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POISSONS ET FRUITS DE MER 


POUR UN REPAS RAPIDE OU ÉLABORE 
MAIS PLEIN DE SAVEURS, LES PRODUITS 
DE LA MER ONT TOUJOURS UNE PLACE 
DE CHOIX DANS LES ASSIETTES. 


, couvent vantés pour leurs 


bienfaits, Pa PE RU 


mer sont au 


viande, tous”! ent d'a + 
ces. a 
Ces aliments riches en protéines st” 


. dé savoureuses expé 


minéraux ont de nombreuses vertus, 
à condition de savoir les choisir. et 


de connaître tous leurs secrets de 


cuisson. 


‘à 


Fraîcheur pimerdial AS 
Première chose à,savoir avant de se 


_ lancer dans une ete, reconnaître 


quia Déclnaison de cuisson 


du froid en le *ronspoñiont dans un 
sac isotherme. Lavez sous le robinet, 
essuyez et enveloppez dans un papier 


% aluminium, direction le réfrigérateur. 
Les écailles bien au frais, le poisson 
peut passer 48h maximum. ldem PR Ur 


cousins coquillag 


Comme la viande, la cuisson est 
primordiale pour la réalisation d'un 


plat de composé de produits de la 


mer. Pour vous aider, voici quelques | 


exemples de cuisson pour un mor- dl 
- ceau de 200 g de filet de poisson type | 


lieu ou cabillaud : 

- À la vapeur : 5 à 6 mn: 
- au four : 10 à 15 mn.€ 
l'eau, du vin out 
Pour les.gros À if 
*de 200°C (Th.7) et 180°C (Mh.6) À 


pour les petits : 


- au micro-ondes : 1 à 2 mn 30 qu'il soit | 














frais ou surgelé, 

- poché 6 à 8 mn, dans l'eau salée, du 
court-bouillon ou un fumet ; 

- grillé : 3 à 4 mn de chaque côté ; 

| - en papillote : 8 à 10 mn au four ; 

- braisé : 10 mn avec des herbes ou 


— légumes, du vin blanc ou du rouge, 


| voire du fumet de poisson : 
- frit : 6 à 8 mn à la friteuse. 


À vos fourneaux 
Sachez-le, cuisiner poissons et fruits 
de mer, c'est simple. Poissons ronds 
(cabillaud, rouget..), poissons plats 
(sole, turbot...), poissons gras (anchois, 


thon, saumon.…), poissons exotiques 
(requin, barracuda..), coquillages et 
crustacés (couteau, crabe.…), cha- 
cune de nos recettes essave de varier 
les plaisirs, avec des modes de pré- 
paration et de cuisson différents : 
court-bouillon, barbecue, cuisson à 
la vapeur ou en papillote, à la poële, 
en cocolte, rôtissage, pochage.… De 
quoi épater vos convives pour les 
semaines à venir. 

Poissons entiers, filets. autant de 
variations pour réaliser d'excellents 
petits plats en entrée, en plat unique. 
De même pour les coquillages et 
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crustacés (coquilles Saint-Jacques, 
langoustes, homards, langoustines, 
crevettes, moules...) qui se cuisinent 
à la vapeur, à la poële, au four, en 
carpaccio.… 
Pas besoin d'être un cordon-bleu 
confirmé pour réussir les nombreuses 
recettes que vous trouverez dans notre 
dossier ! 1l faut simplement avoir envie 
de cuisiner. Sortez de la routine, c'est 
le moment d'essayer des plats qui 
changent un peu et de combiner des 
saveurs nouvelles, exotiques et parfois 
inatendues. 

Séverine Gérmain-Guéroult 





Poissons / Fruits de mer 


La régalade maritime 


ON TROUVE UNE GRANDE 
VARIÉTÉ D'ESPÈCES 

CHEZ LE POISSONNIER, 
EN CONSERVE OU AU 
RAYON SURGELÉ. MAIS 


COMMENT LE CHOISIR ET 
LE PRÉPARER ? 





BAT CRUITUON 
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Chez le poissonnier, vérifiez que la 
peau est tendue. brillante et ferme. 
S'il est entier, le poisson doit avoir 
l'œil brillant et bombé, le film qui 

le recouvre doit être transparent 

el non opaque, Si vous saisissez un 
poisson sur l’étals, il doit être dur et 
ne pas retomber de chaque cote de | 
votre main. Enfin, le poisson frais 


ne sent pas mauvais, il a juste un : 


ar (ou loup}, baudroie, 
cabillaud, daurade, églefin, 
grenadier, hareng, lieu noir, 
imande, maquereau, mer- 
lan, merlu, pangas, perche, 
sardine, saumon, sole, thon et truite sont 
les variétés préférées des Français qui se 
laissent également tenter par la baudroie 
(ou lotte), le rouget barbet, la daurade, 
la raie, la rascasse ou le requin. En tout, 
nous consommons en moyenne près de 
27 kg de poisson par an et par habitant | 


Les meilleurs morceaux sont évi- 
demment ceux qui contiennent 
le plus de chair. La dame, par 
exemple, est une tranche épaisse 
contenant l'arête principale, la 
dorsale. Le filet est prélevé sur les 
poissons plats, le long de l'arête 
centrale, et sur les gros poissons 
lorsqu'on s'approche de la queue. 
On compte 2 double-filets par pois- 
son. Le pavé est une tranche dans 
le filet, prélevé sur les gros poissons 
de type fon, saumon ou espa- 


Astuce 
Avec ce plat, servez un riz pilaf ou 
une jardinière de petits légumes de 
printemps. 


don. Parfois, on ne vend que la queue, 
comme sur la lotte dont on coupe la tête 
qui n'est pas franchement belle. Enfin, la 
joue est un morceau rare et cher, une 
partie très tendre et moelleuse qu'on 
trouve par exemple sur la morue, le flé- 
tan ou la baudroie. 


Les modes de cuisson sont variés. 
On peut le consommer cru : en tartare 
(coupé en pelits dés), en carpaccio 
(tranché fin) ou en sushis mais aussi cuit 
à la vapeur, en papillote (papier sulfu- 
risé ou aluminium, avec un filet d'huile 
d'olive, une julienne de légumes, une 
échalote ciselée et des herbes). Chaud il 
est délicieux poëlé, panné, à la plancha, 
au four, en croûte de sel pour garder 
tout son moelleux, en friture, poché ou 
mariné. Attention, la chair du poisson est 
délicate et perd de sa saveur et de son 
fondant si elle est trop cuite. Lorsque la 
chair est opaque et s'émiette facilement 
à la fourchette, votre poisson est prêt à 
être dégusté | 


Louise Roumieu 
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Filet de sole saïée suprême 
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Joues de lottes 
iondue de poireaux 


Pour 4 personnes - Préparation : 25 mn 
Cuisson : 25 mn - Coût : # - Difficulté : # 


30 g de beurre demi-sel 2 brins de persil ; 


1,2 kg de joues de lotte Pour la fondue de 

40 ci de vin blanc poireaux : 

(Muscadet) 3 poireaux | 

200 g de petites crevettes 40 g de beurre demi-sel 


150 g de crème épaisse Sel, poivre du moulin 


- Pour la fondue de poireaux : retirez les 16res feuilles et 
une partie du verl. Lavez et émincez finement les blancs 
de poireau. 

- Dans une sauteuse, faites étuver le poireau au beurre 
10 à 15 mn. Assaisonnez. 

- Dans une poëéle, faites fondre le beurre, rendez-le 
mousseux el faites dorer les joues de lofte. 

- Déposez-les sur la fondue de poireaux. Déglacez avec 
le vin blanc. Laissez cuire à feu doux 5 mn. Assaisonnez, 
puis ajoutez les petites crevettes. 

- Au moment de servir, liez à 

la crème épaisse. Rectifiez 


Merlu purée de butternut 


Pour 4 personnes - Préparation : 1h - Cuisson : 25 mn 
Coût : #k - Difficulté : #4“ 


4 pavés de merlu de 150 g 15 ci de vin jaune 

chacun DU 6 jaunes d'œufs 

1 petit potiron __ 20 cl de crème fouettée 
100 g de chanterelles ; 5 ci d'huile de noisette 

6 oignons grelots mr 1 | d'huile de pépins de raisin 


1 courge butternut SLDOMIE 0 0 


- Faites chauffer dans une casserole l'huile de pépins de raisin à 
65°C. Assaisonnez les pavés de merlu, déposez-es dans l'huile et 
laissez confire entre 20 et 25 mn. Pendant ce temps, nettoyez les 
chanterelles puis coupez le potiron en 2, évidez-le, prélevez des 
billes de sa chair et réservez. 

- Épluchez les oignons grelots, coupezles en quartiers 

et faites-les sauter dans une poêle avec de 

l'huile d'olive. Ajoutez les chanterelles et les 
billes de potiron. Assaisonnez le tout et 
réservez. Épluchez la courge butter- 

nut ainsi que l'oignon. Coupez-es 


8. Cuisine 


Astuce 
La chanterelle est l'autre nom de 
la girolle, aussi appelée en région 
Jjaunotte ou jauniré. 


l'assaisonnement. Astuce 
- Lavez puis ciselez le Vous pouvez servir avec des 
persil. pommes de terre vapeur, du 
- Dressez le tout dans riz complet ou un gratin de 
un plat. légumes. 
ensuite grossièrement. 
- Dans une cocolte, faites suer l'oignon avec de l'huile d'olive puis 
ajoutez les morceaux de buttemut. 


- Mouillez avec de l'eau à hauteur et laissez cuire environ 
5 mn. Retirez à l'aide d'une écumoire les morceaux d'oignon et 
de courge puis mixezles en détendant avec l'eau de cuisson, 
Ajoutez 1 c. à soupe d'huile de noisette et assaisonnez. 
- Dans une casserole assez haute, chauffez à feu doux le vin 
jaune et les jaunes d'œufs tout en fouettant jusqu'à ce que la 
préparation épaississe. Montez légèrement à l'huile de noisette 
et ajoutez hors du feu la crème foueltée et assaisonnez. Versez le 
tout dans un siphon «spécial chaud, ajoutez 2 cartouches de gaz 
et réservez au bain-marie. Sortez délicatement les pavés de merlu 
de leur huile de cuisson puis déposezdes sur du papier 
absorbant. 
- Dans l'assiette, dressez un peu de sauce au vin 
jaune, déposez 1 c. de garniture, le pavé de 
merlu et un trait de purée de butternut. 
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Ratte du Touquet aux 
lisettes marinées 


Pour 4 personnes - Préparation : 15 mn - Cuisson : 20 mn 
Marinade : 3h 
Coût : # - Difficulté : # 





1 kg de pommes de terre Raïte 2 citrons = 
du Touquet Huile d'olive 
400 g de lisettes levés (petits Aneth 


maquereaux) Sel, poivre 

Pour la marinade : 

- Coupez les lisettes en filets, déposezles dans un plat. Salez, 
poivrez. 

- Arrosez de jus de citron et de 5 cl d'huile d'olive. 

- Ajoutez-y l'aneth puis laissez mariner au réfrigérateur 3h. 

- Épluchez et lavez les Ratte du Touquet. Dans une grande casse- 
role, versez environ 3 cm d'eau puis placez les Ratte du Touquet 
dans un panier percé au-dessus de l'eau. Salez et recouvrez la 
casserole. 

- Portez l'eau à ébullition. Faites cuire 20 
à 30 mn. 

- Vérifiez la cuisson avec la pointe 
d'un couteau. Lorsque les Raïte 
du Touquet sont prêtes, dressez 
avec les lisettes. 
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Pour 4 personnes - Préparation : 20 mn - Cuisson : 30 mn 
Coût : ## - Difficulté : # 


500 g de pommes de terre tartiner 

10 ci de crème liquide Saumon fumé 

2 œufs 3 1 petit bouquet d'herbes 
| oignon rosé fraîches 

25 g de beurre demni-sel Sel 





40 g de farine 
1 barquette de fromage frais à 


Poivre du moulin 


Huile pour friture 


- Épluchez et lavez les pommes de terre. Faites-les cuire 20 mn 
dans une grande casserole d'eau froide. Égouttez après cuisson. 
- Épluchez, hachez l'oignon et faites-le suer dans une poële avec 
le beurre demni-sel. 

- Lavez el ciselez les herbes fraiches. 

- Dans un saladier, disposez les pommes de terre, le sel, le poivre, 
la crème, la farine, les herbes ciselées et les œufs. Vérifiez l'assai- 
sonnement. 

- Dans une grande poêle, faites chauffer l'huile et formez des 
galettes à l'aide d'une louche. Faites cuire la 1" face jusqu'à 
coloration et retournez les galettes. Poursuivez la cuisson et 
renouvelez l'opération jusqu'à épuisement de la préparation. 

- Dans un saladier, disposez le saumon 
coupé en petits morceaux et le fro- 
mage. Poivrez et laissez reposer au 
frais. 

- Présentez vos galettes rehaus- 
sées de la préparation froma- 
oère et de saumon. 
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Tartare de bar chorizo et betterave 


Pour 4 personnes - Préparation : 25 mn - Cuisson : 35 mn - Marinade : 45 mn 
Coût : k#%# - Difficulté : #k 











500 à 600 g de bar 25 cl de vinaigre balsamique Le jus de 1 citron 

50 g de chorizo doux 4 fines tranches de pain aux Huile d'olive 

60 g de betteraves cuites fruits secs Sel, poivre ee 
- Préchauffez le four à 90°C (Th.3). puis réservez au frais pendant 45 mn au mini 







- Déposez, sur une plaque de cuisson allani  mum. 

au four, les 4 tranches de pain. EnfQ - Dans une casserole à feu doux, faites réduire 

Jaissez sécher pendant 30 à 40. au tiers le vinaigre balsamique. Salez et pot 

endant ce temps, déco du vrez. 

bar, le chorizo et la betterai se puis _- Dressez le tartare dans les assiettes à l'aide 

>osez leteutele saladier. d'un emporte-pièce. Arrosez le tartare et ses 

sel, de contours d'un filet de vinaigre 

balsamique réduit puis 
Vous pouvez remplacer le déposez sur le tartare 
vinaigre balsamique par du UNE dentelle de pain 

sherry ou du vinaigre de cidre. et servez aussitôt. 

















Astuce 
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Coquillages et crustacés, 
un trésor vivant 


NATURES, MARINÉS 

OU AVEC UNE BONNE 
SAUCE, LES COQUILLAGES 
COMPOSENT DE 
DÉLICIEUX ENTRÉES, PLATS 
ET AMUSE-BOUCHES. 





= IJOMmeaux, coques, couteaux, 
#7 moules, palourdes, bulots, tel- 
EL lines, huîtres, Saint-Jacques... 
BY Sur la plage, ils vous émer- 
” veillent par leurs reflets, leurs 


Couleurs, leurs formes et leur mystère. 


En bouche, les saveurs qu'ils renferment 
n'en finissent pas de vous étonner. 


si moules, noix de Saint-Jaques et 
coques rencontrent un vif succès, rien 


Coquillages bivalves qui se cuisinent sau- 
tés dans l'huile d'olive avec de l'ail et du 
persil. 


En hors-d'œuvre ou en plat principal, 
les Coquillages inspirent des recettes ori- 
ginales. Moules au curry où au gratin, 
Micassée de pétoncles, tagliatelles aux 
palourdes, salade de bulots, huîtres gra- 
tinées : tous ces plats savent rester légers, 
même accompagnés d'une sauce. lls 
ont donc toute leur place sur la table 





ne vous empêche de sortir des sentiers 
"2 Doltus en faisant découvrir à vos 
convives de superbes et délicieuses 
espèces marines. 
opérent un retour marqué. Cuit à 
feu vif, il baille en moins de 2mn et 
peut être dégusté en salade avec un 
filet d'huile d'olive et un jus de citron. 
sa Chair peut être hachée et cuite 
puis gratinée au four... 
découvrez les tallines, de tout petits 


de l'été, saison où toutes les occasions 
sont bonnes pour se rapprocher de la 
mer. Délicieux cuisinés, ces princes des 
rochers n'ont pourtant pas à rougjir de 
leur saveur naturelle. Bigorneaux ou 
bulots cuits avec du gros sel et un bour- 
quet garni, praires et huîtres servies crues 
avec un jus de citron, tous portent en eux 
les plus belles saveurs de l'océan. 

Jade El Meliani 


Les couteaux 


Dans le Sud, 


Saint-Jacques à la moelle, purée de potimarrons 


HR Préparation : 30 mn - Cuisson : 45 mn 
Coût : #%4r* - Difficulté : 4% 


8 noix de Saint- 50 g de beurre doux 5 g de chocolat noir 
Jacques dans leur 1 C. à soupe de vin 1 c. à café de 
quille blanc _ RS elure 
PRE 45 ci de fond de 1 gousse d'ail 
veau _ l'branche de 
50 cl de vin rouge 1 feuille de 
HÉeE Le jus de 1 citron Laurier 
100 9 de beurre 50 g de noix Sel, poivre du 





- Préchauffez le four à 170° C (Th.5-6). Épluchez et taillez le potimar- 
lon en gros morceaux. Huilez une plaque allant au four, déposez 
les morceaux de potimarron. Salez, poivrez et enfournez 40 mn 
ou plus, l'objectif étant de pouvoir écraser facilement la chair à 
la fourchette. 

une pelite casserole avec une noix de beurre. 

- Déglacez avec le vin blanc puis mouillez 
avec 25 ci de fond de veau. Incorporez 
les tronçons de moelle pendant une 
dizaine de minutes. Mixez le beurre 
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Astuce 
Demandez au poissonnier de 
préparer les coquilles Saint-Jacques 
en ne conservant que les noix encore 
attachées à leur coquille. 


demisel avec 2 échalotes ciselées, le jus de citron, les noix 
concassées et 1 c. à café de chapelure. Réservez. 
- Épluchez et ciselez 2 échalotes, faitesles suer dans une casse- 
role avec une noix de beurre et une pincée de sel. Ajoutez le vin 
rouge. Portez à ébullition, ajoutez l'ail, le thym et le laurier. Baissez 
le feu, laissez réduire de façon à obtenir la consistance d'un sirop. 
Ajoutez 20 ci de fond de veau et laissez cuire 10 mn en écumant 
régulièrement. Passez la sauce au chinois puis ajoutez le chocolat 
noir et le beurre doux, remuez à feu très doux. Réservez. 
- Sortez les morceaux de potimarron du four. Écrasez-les à la four- 
chette et réalisez des quenelles. 
- Posez sur chaque noix de Saint-Jacques un tronçon de moelle de 
la taille de la noix et un peu de beurre de noix. Passez au four en 
position grill pendant 2 à 3 mn. À la sortie du four, versez un peu 
de sauce au vin rouge dans le creux de la coquille, 
- Au centre de chaque assiette, déposez 2 
coquilles, 2 quenelles d'écrasé de potimarron 
et terminez par un trait de sauce au vin 
rouge. 







NONUOUL HI mRLINI 


Poissons / Fruits de mer 





Bulots aux pâtes et 
beurre d'escargot 


Pour 4 personnes - Préparation : 20 mn - Cuisson : 12 mn 
Coût : # 
Difficulté : #r 
1,5 kg de bulots cuits 250 g de beurre demi-sel mou 
300 g de pâtes en forme de 8 gousses d'ail 
coquillage | bouquet de persil 











- Épluchez l'ail. Lavez, épongez et effeuillez le persil, hachez-le 
finement avec l'ail au couteau. 

- Mélangez le tout au beurre mou et mettez au frais. 

- Décortiquez les bulots en retirant l'intestin (en général, il reste 
dans la coquille) et l'opercule. 

- Mettezles dans une sauteuse. 

- Faites cuire les pâtes à l'eau bouillante salée, le temps préco- 
nisé sur l'emballage. Égouttez-les en gardant 


l'eau de cuisson, Ajoutez-les aux bulots Astiee 

avec 4 bonnes cuillerées de beurre 'éi roes du eu 
et 1 louche d'eau de cuisson. d’escargot, il se congèle 
- Réchauffez le tout en remuant très bien façonné en 
soigneusement, servez la pré- forme de cylindre dans un 
paration aussitôt. film plastique. 
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Saint-Jacques aux fèves 
et à la clémentine 


Pour 4 personnes - Préparation : 20 mn - Cuisson : 10 mn 
Coût : #%k 
Difficulté : # 

3 clémentines non traitées 

2 pincées de sucre 





12 grosses noix de Saint- 
Jacques SRE 
300 g de fèves fraîches ou 15 q de beurre 

surgelées sel, poivre du moulin 


- Épluchez les fèves, faites-les cuire 3 mn à l'eau bouillante salée 
et retirez les petites peaux. 

- Lavez les clémentines et pressez-les. Émincez 1 demi-écorce 
finement, 

- Faites fondre la moitié du beurre dans une sauteuse et faites-y 
dorer les noix de Saint-Jacques 2 mn de chaque côté, salez-es et 
gardezles au chaud. Rajoutez le jus dans la poële avec le sucre 
et les zestes, faites bouillir et réduire des 2/3. 

- Ajoutez les fèves et le reste du 


beurre puis les noix de Astuce 
Saint-Jacques … juste Pour être assuré d'acheter de 

le temps de les véritables noix de Saint-Jacques et non 
réchauffer. des pétoncles surgelées, cherchez le 

- Poivrez, servez nom de l'espèce, pecten maximus ou 
aussitôt. pecten jacobeus, et Le pays d'origine. 


4 


Cassolette de moules LUE TL 
ONU RAT TREUIIÉL 


Pour 4 personnes - Préparation : 30 mn - Cuisson : 10mnm 
Coût : # - Difficulté : # à 
PALCR CRU NE 40 g de beurre | pincée des "1 
EST 600 g d'épinards Poivre à 
LR TAN ee 1e f CG ueteE 


- Grattez el lavez les moules. AURA ou Dans une poêle, 
- Épluchez, lavez et ciselez l'échalote. faites-les tomber dans le reste Ra le, assaisonnez. 
- Dans une cocotte, faites fondre 20 g de beurre, et faites MAT Re une de - TS incorporez 


suer dedans l'échalote 1 mn. ET Lu ALES ee Eu CC RS) 0 AA UUTE 


e. 


- Mouillez avec le vin blanc et faites réduire 8 Atnce ——ÉANET R TNE S CES (2 (ES 


de 1/4. Déposez les moules. Poivrez. Peu mee ee UE MES 

- Couvrez et faites cuire jusqu'à ce APTE TIR, - Dans un plat à ôréllles, disposez un 
qu'elles s'ouvrent. Débarrassez, filtrez } peut assi être di e ni- Ÿ lit d'épinards, dessus, répartissez les 
le jus et décoquillez les moules. A) moules et nappez de sauce. 


+ 
4 
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Poissons / Fruits de mer 


P Re a | 
PER « "a » "Te 
“ms sur tartine, 

beurre aux algue 


Pour 6 personnes - Préparation : 20 mn - Cuisson : 5 mn 
Coût : ##* - Difficulté : # 


Laurier 





4 
Ab 






Tranches de pain au levain 
125 g de beurre aux algues Piment d'Espelette 

1 kg de bigomeaux Gros sel, poivre du moulin 

- Sortez le beurre aux algues à température ambiante 30 mn à 
l'avance. 

- Lavez les bigomeaux. 

- Faites dégorger les bigorneaux avec une poignée de gros sel. 
- Faites cuire les bigormeaux en les recouvrant d'eau. 

- Ajoutez l'assaisonnement. 

- Portez à ébullition 5 mn. 

- Laissez refroidir les bigomeaux dans 
l'eau de cuisson, puis décortiquez- 





les ee 

a Si vous le pouvez, utilisez 
- Tartinez le pain marin et pla- de l’eau de Au pour la 
cez les bigomeaux dessus. cuisson des bigorneaux. 
- Donnez quelques tours de Le goût n'en sera que plus 


poivre du moulin. 
16, Cuisine 
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TITLES sabayon 





Pour 4 personnes - Préparation : 20 mn - Cuisson : 8 mn 
Coût : #* - Difficulté : # # 
12 huîtres LUS 
6 c. à soupe de petits légumes 
(carottes, poireaux, panais, 


2 œufs 


15 cl de crème liquide 
9 cl de vin blanc doux 


champignons...) Gros sel LS 
20 g de beurre derni-sel Sel, poivre TV 


- Nettoyez et brossez les huîtres. Ouvrezdes et récupérez leur eau, 
filtreza au chinois. Réservez. 

- Pelez, lavez et coupez les légumes en julienne. Dans une poêle, 
faites-les cuire 5 mn au beurre demni-sel. 

- Salez et poivrez légèrement. 

- Mettez le four en position gril. 

- Fouettez la crème énergiquement jusqu'à ce qu'elle tienne aux 
branches du fouet. Réservez. 

- Réalisez le sabayon : dans une casserole, fouettez à feu doux 
les jaunes d'œufs, versez le vin blanc doux et l'eau des huïtres 
réservée en formant un 8 (la préparation va alors tipler de 
volume). Incorporez la crème fouettée au sabavon. 

- Couvrez une plaque du four de gros sel, 


déposez-y les huîtres. Dans chaque huître, Astuce 
réparlissez les petits légumes et couvrir Vous pouvez 

du sabayon. lacer le vin blanc 
- Enfournez et faites cuire 2 à 3 mn doux par du Floc de 
jusqu'à coloration. Servez. Gascogne, 
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Salade d’épinards aux coques et yaourt 


Pour 4 personnes - Préparation : 10 mn - Cuisson : 15 mn 
Coût : ##r - Difficulté : #r 

















200 g d'épinards frais (ou de 800 g de coques 1 échalote 1 c. à soupe de vinaigre de 
eunes pousses | | échalote 1 c. à soupe de ciboulette Xérès 

| poire conférence | gousse d'ail 1 yaourt brassé nature ? c. à soupe d'huile d'olive 
citron _ 30 g de beurre 1 c. à soupe de moutarde Sel, poivre _ 

4 tomates cerises & verre de vin blanc ancienne 

- Faites dégorger les coques dans plusieurs eaux. l'échalote et la ciboulette. Réservez au frais. 

-Épluchez, lavez et ciselez l'échalote et l'ail. - Retirez les nervures centrales des feuilles d'épinard. Lavez- 
- Dans une cocotte, faites fondre le beurre, et suer l'échalote et les, essorez-des, coupez-es en lanières. 

l'ail. Versez le vin blanc. Ajoutez les coques, couvrez el faites cuire - Pelez et évidez la poire. Émincez-a et citronnez. 

3 à 4 mn jusqu'à ce qu'elles s'ouvrent. Décortiquez les coques. - Lavez et taillez les tomates cerises en quartiers. 

- Épluchez, lavez et ciselez l'échalote. - Mélangez délicatement les épinard avec les coques, 
- Lavez et ciselez la ciboulette. Astuce versez la sauce. Mélangez puis dressez cette salade 


- Dans un saladier, déposez le yaourt, la moutarde, Le yaourt apporte une €nfome de dôme dans des assiettes. Répartissez 
le vinaigre de Xérès, le sel, le poivre. Mélangez inti- saveur acidulée à cette dessus la poire. Décorez de quelques quartiers 
mement ces ingrédients et ajoutez l'huile d'olive, recette, de tomate. 


Région / Balade gourmande 


Étape savoureuse 





CARACTÉRISÉE PAR SES TERRES FERTILES ET SES VASTES 
FRONTIÈRES MARITIMES, LA BRETAGNE NE MANQUE 
PAS D'ATOUTS POUR SÉDUIRE LES PAPILLES DE SES 


VISITEURS. 


a péninsule bretonne, qui 
s'étire sur près de 300 km 
et compte 4 départements, 
offre des paysages côliers 
sauvages, des réserves natu- 
relles, un patrimoine historique mais 
aussi des campagnes fertiles, remplies 
de bons fruits et légumes, des fonds 
marins regorgeant de beaux spéci- 
mens, des vaches laitières propices à 
la fabrication de beurre salé et des 
porcs bien nourris, gages d'une char- 
cuterie appétissante. De quoi marier 
séjour touristique et gastronomique | 


Dans les Côtes d'Armor, de Dinan 
(ville médiévale aux jolies ruelles et aux 
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activités artisanales) à Ploumanac'h 
(célèbre pour ses rochers vieux de 300 
millions d'années) en passant par le 
chef-lieu Saint-Brieuc, les produits de 
la mer régalent les papilles. Après un 
détour par les Cap Fréhel ét d'Erquy à 
la découverte de la côte d'émeraude 
puis une promenade le long du sentier 
des douaniers pour tomber sous le 
charme de la côte de granit rose, vous 
serez sans doute ravi de faire escale 
dans un restaurant gastronomique. Au 
menu : les fameuses coquilles Saint- 
Jacques de la baie de Saint-Brieuc 
soit en carpacclo, soit cuites selon la 
recette traditionnelle bretonne (carac- 
térisée, entre autres, par la présence 
d'oignons, d'échalotes, 





en pays breton 


de vin blanc sec et de pain de mie 
trempé dans du lait). 


Les terres du Finistère (départe- 
ment qui en breton signifie «Je bout 
du monde») cuisinent les huîtres et 
le homard à toutes les sauces. De 
Brest à Quimper, de l'île de Batz à 
celle d'Ouessant, votre périple vous 
mènera peut-être dans la commune 
de Douarnenez, célébre pour avoir 
donné naissance à l'incontournable 
kouign-amann. Un peu plus au nord, 
non loin de Saint-Pol-de-Léon, faites 
un détour par la jolie commune de 
Carantec qui abrite l'un des restaur- 
rants doublement étoilé de la pénin- 
sule, le Patrick Jeffroy. Depuis votre 
table, profitez du panorama sur la 
baie de Morlaix tout en dégustant 
un filet de sole en croûte de céréales 
accompagné de petits poireaux gla- 
cés, de beurre d'agrumes et ponzu, 
de pied de porc croustillant. 


En descendant un peu plus 
au sud, profitez des splendeurs du 
Morbihan, le département le plus 
ensoleillé de la Bretagne. De Vannes 
à Carnac en passant par Pontivy 
et Quiberon, dégustez la célèbre 
andouille de Guémené-sur-Scorff qui 
possède sa propre fête (le 25 août 
cette année) avec défilé, danses 
folkloriques et dégustation le soir. 


Enfin, reste à flüner en lile-et- 
Vilaine, à la rencontre de l'activité 
débordante de Rennes, la beauté 
des fortifications de Saint-Malo, les 
légendes et mythes de la forêt de 
Brocéliande... sur place, laissez-vous 
tenter par le restaurant Les Forges de 
Paimpont à Plélan-le-Grand. Dans 





Coco de L'artichaut de Bretagne 


Paimpol 


un site classé de caractère, le chef 
propose une cuisine raffinée de terroir 
avec une vue imprenable sur l'étang. 
N'hésitez pas à tester en dessert le 
délice des Forges. un croustillant de 
pomme rôtie et son caramel au cidre. 


la Bretagne bénéficie d'ailleurs de 
quelques AOC célèbres à commencer 
par le coco de Paimpol. Cet haricot 
blanc, bien ferme et connu pour sa 
saveur noisette, a été rapporté d'Ar- 
gentine par un marin breton aprés la 
Seconde Guerre mondiale. Devenu 
symbole de ce terroir au sol limo- 
neux et au climat sous influence mari- 


Andouille de Guémené- 
sur-SCcorit 


time, il se prépare avec des oignons 
émincés et du lard, ou plus simple- 
ment en soupe avec des moules. Des 
moules de Bouchot AOC de la baie du 
Mont-Saint-Michel bien sûr |! Produites 
à Cancale, Saint-Benoït-des-Ondes ou 
encore Saint-Méloir-des-Ondes, elles 
se démarquent par leurs rondeurs 
charnues, leur robe orangée et leur 
chair légérement sucrée. Autre AOC 
bien connu, celle de l'oignon rosé 
de Roscoff dans le Finistère. Cru, son 
odeur est fruitée, sa texture est cro- 
quante et juteuse, Cuit, il développe 
son goût sucré, sa texture devient fon- 
dante. En cuisine, il sublime un ballotin 
de lieu jaune à l'artichaut ou s'appré- 


Coquilles Saint-Jacques de Fraises de Plougastel 
la baie de Saint-Brieuc 





Kouign- 
amann 


cie farci dans un tourteau avec un peu 
de persil haché. 


l'artichaut est considéré 
comme le fleuron du terroir breton 
avec les variétés Camus et Castel. Il 
s'y ploft car il craint particuliérement 
le froid et le gel en hiver ainsi que la 
chaleur en été. En outre, si vous tra- 
versez la Bretagne en voiture, vous ne 
pouvez qu'être surpris par les champs 
de choux qui s'étendent à perte de 
vue. Pas étonnant qu'elle soit la 1ère 
région productrice en France avec 
75% des volumes. Surmnommé fleur de 
Bretagne, le chou-fleur se déguste 
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Sylvain 
Guillemot 
me Le Pont 
* d'Acigné 

35530 Noyal-sur-Vilaine 
‘Tél : 02.99.62.52.55 
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du traditionnel gratin au velouté en 
passant par exemple par un flan de 
chou-fleur au chèvre. Difficile enfin de 
raconter une balade gourmande au 
pays du Triskel sans faire une pause 
du côté de Plougastel à la recherche 
de ses savoureuses fraises. Pas besoin 
de rajouter de sucre, elles se dégustent 
natures, juteuses et parfumées, livrant 
ainsi toute la subtilité de leurs arômes. 
Et, pourquoi ne pas réinterpréter le far 
breton en remplaçant les pruneaux 


Nos adresses gourmandes 


Brasserie 
Lancelot 

3 Produits : bières 

bretonnes, cidre, 


hyd ro mel vec 


de la 
brasserie 
possible l'après- 
nid: Beurre Salé 
Site de la mine 
d'or 
56400 Le Roc- 
Saint-André 
let. : 02.97.74. 74. 4 


Henri Le Roux 
Produits : chocolatier 
et caramélier, Henri Le 
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20, rue du Kelenn 
2066) Carantec 
TéL. : 02,98.67.00.47 










Roux esl Le créateur du 
célèbre CBS Caramel au 


18, rue de Port-Maria 
56170 Quiberon 


Tél, : 02.97.50.06.83 


La Perle des Grèves 





Les étoilés bretons 










Chef : Patrick 
Jeffroy 


par des morceaux de fraises roulées 
dans de la poudre de coco et légère- 
ment poëlées ? 


Quant aux spécialités culinaires, 
nous avons déjà mentionné un peu 
plus haut la célèbre andouille de 
Guémené, spécialité de Guémené-sur- 
Scorff dans le Morbihan. Cette charcu- 
terie à base de chaudins de porc enfi- 
lés les uns sur les autres est fumée puis 
cuite à l'eau. À consommer sur une 


Produits : coquillage, 
crustacés et plateaux de 
fruits de mer 

51, FLE du Bord-de-Mer 
30114 Saint-Benoit-des- 
Ondes 

Tél. : 02.99, 58.66.32 





Biscuiterie Traou Mad 
de Pont-Aven 
Produits : galettes, 
sablés Traou 
Mad et autres 
biscuits bretons 
10, place 
Gauguin 

29030 Pont- 
Aven 

Tél. : 02.98.06.01.94 


Er ve 


D Chef : Olivier 
1. rue de la 

LM Plage 

29590 … 
| Plomodiern 4 5 
à Tél. : 

= 02.98.81.52.32 
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Sn Chef: “ 
jf K Jean-Paul  * 
« Zu Abadie . 
* 4 127, rue | 
À du Colonel 
207 Muller 
510) 













Lorient 
Tél. : 02.97.83.34.0M 


galette de sarrasin surmontée d'un 
œuf ou tout simplement en assiette de 
Charcuterie. Toujours dans la catégo- 
rie charcuterie, car il faut dire que le 
cochon se mange à toutes les sauces 
chez les Bretons, le boudin noir ravit 
les papilles. Composé de sang et de 
gras de porc, il est souvent garni de 
pommes ou d'oignons, et peut éga- 
lement se déguster sur une galette de 
sarrasin réalisée à base de farine de 
blé noir. 


Rappelons que la galette, c'est 
la spécialité bretonne par excellence 
que l'on trouve dans chaque crêpe- 
le sous sa forme la plus courante de 
«complète à base de jambon, œuf 
et fromage. Enfin, les plus gourmands 
se laisseront tenter par la crêpe tra- 
ditionnelle sucrée ou surmontée de 
caramel au beurre salé, servie avec 
une bolée de cidre. Celles et ceux 
qui n'ont pos peur d'opter pour un 
_ dessert trop riche peuvent savourer 
un kouign-amann, cette pâte levée 
dans laquelle on ajoute du beurre et 
du sucre, ou encore un far breton, à 
base de sucre et de beurre mais aussi 
de lait et d'œufs. Le tout arrosé d'un 
bon chouchenn | 

Marie Guvader 


Poissons / Fruits de mer 


Crustacés : un régal 





océanique ! 


DÉLICES DE LA MER, 
CES METS À CARAPACE 
AUTORISENT TOUTES LES 
FANTAISIES CULINAIRES, 
POUR UN RÉSULTAT 
RAFFINÉ ET ÉPATANT. 





EVANS 
Pour l'accompagnement des 
OUI PIC RIT CR CRU ITR TIR 


convives : 


fromage blanc à l'échalote et à la ! 


ciboulette. persillade... UTILE 


sauf dans le cadre d'une recette 
précise, misez sur les classiques 


avec, par exemple, NE Lomales. 


de la salade et du concombre. 


mavonnaise. vinaigretle. 


dorés de fous, les crus- 
tacés se consomment 
facilement à l'apéritif, en 
entrée ou même en plat 
principal. Aucune excuse 
Dour ne pas trouver de recette avec les 
langoustes, crabes, homards et autres 
crevettes, il existe en tout 55.000 espèces. 





Compliqués à cuire ? Certes, notam- 
ment pour les espèces les plus impo- 
santes, comme le homard ou le 
tourteau. En effet, pour la majorité 
des crustacés, une cuisson prolon- 
gée rime avec un résultat décevant : 
une texture fibreuse et caoutchour- 
teuse, un furnet noyé. La recette 
miracle ? Pour une cuisson à l'eau 
(le «pochage-), comptez simplement 
6 mn par livre dans une casserole 
remplie d'eau de mer. La vapeur, 


ez avec un champagne rosé, dont 
la finesse s’harmonise parfaitement 
avec la délicatesse du plat. 


toujours avec de l'eau de mer, convient 
particulièrement bien aux langoustines. 
Comptez 3 à 5 mn par demoiselle. Enfin, 
un crustacé raffiné comme le tourteau, 
entre autres, se fait évidemment poéler. 
Dans ce cas, badigeonnezle de maïi- 
nade pour lui offrir un doux parfum. 


Natures ou cuisinés ? Car, une fois les 
crustacés cuits, les puristes préférent 
les déguster au naturel, avec un pelit 
accompagnement léger. À la rigueur... 
un peu de mayonnaise. Pourtant, il existe 
de multiples manières de les préparer, 
du gratiné au rouleau de printemps. La 
langouste, notamment, se prête parfai 
tement au jeu de la grillade. Les crusta- 
cés se déclinent aussi dans des recettes 
moins conventionnelles. La crevette peut 
aussi se déguster en salade et en verrine | 

Stéphanie Muller 
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Homard bleu de Méditerranée. 


oignons confits, bisque à la pistache et 
ileur d'ail des ours 
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Pour 4 personnes - Préparation : 20 mn - Cuisson : 2 mn 
Coût : # - Difficulté : # 

20 ci de jus de tomate | œuf 
1 c. à soupe de sauce d'huïtre Huile de friture 
Tab9sco Quelques brins de persil 
20 crevettes (ou gambas) crues 1 fromage fouetté nature ou 
5 c. à soupe de chapelure aromatisé (type Madame Loïc) 
1 C. à soupe de gomasio Fleur de sel 
8 crèpes dentelles ME Poivre du moulin 
- Dans un bol, mélangez le jus de tomate, la sauce d'huïtre, le 
tabasco et la fleur de sel. Mélangez bien puis vérifiez l'assaison- 
nement, 
- Décortiquez les crevettes en conservant les queues intactes. 
- Préparez 2 assiettes : dans la 1è"e, déposez un mélange com- 
posé de chapelure, de gomasio, de crêpes dentelles broyées et 
de poivre. Dans la 2126, déposez l'œuf baïtu. 
- Passez successivement les gambas dans la 1è" assiette puis la 
2nde, et à nouveau dans la 1ère. 
- Faites chauffer l'huile de friture dans une poêle, faites-y cuire les 
gambas juste le temps de les dorer de chaque 


côté. Égouttez-les sur un papier absorbant. Re 

- Lavez, séchez et ciselez le persil. PS Es 
le fond, disposez la sauce tomate, le une entrée originale à 
fromage fouetté, les gambas et le savourer avec un bon 
persil, Servez aussitôt. verre de Muscadet, 


- Déposez les samosas sur la plaque 


CLIENT 


L 
Samosas au crabe. 
VII los SEPT 
U TRE A LL LL a | 
à [] à 1 E 6: 
arre IAaIs 
Pour 4 personnes - Préparation : 20 mn - Cuisson : 10 mn 


Coût : * - Difficulté : À # 


4 petits fromages frais 2 brins de coriandre hachés 
8 feuilles de brick 1 c. à soupe rase de curry 


200 g de chair de crabe en 1 blanc d'œuf + 1 jaune (pour 
boîte OPEL RE. 2 1 
2 carottes épluchées et 1 c. à soupe d'huile d'olive 
coupées en petits cubes sel 


1 courgette Poivre du moulin 


- Préchauffez le four à 210°C (Th.7). 

- Faites cuire les cubes de caroîte et de courgette 3 mn dans 
l'eau bouillante salée. Passez-es sous l'eau froide et égouttez-les. 
- Dans une poêle, saisissez la chair de crabe avec l'huile d'olive 
2 mn à feu vif. Ajoutez les dés de légumes et le curry. Salez et 
poivrez. Faites cuire encore 2 mn à feu vif tout en remuant. Hors 
du feu, ajoutez la coriandre hachée et laissez refroidir. 


- Coupez les feuilles de brick en 2. À l'extrémité de chaque derni- 


feuille, déposez un peu de préparation au crabe puis ajoutez W 
de fromage émietté. Pliez ensuite en portefeuille pour former les 
samosas. Soudez les bords en les badigeonnant 

de blanc d'œuf à l'aide d'un pinceau. 


du four recouverte de papier 
sulfurisé et badigeonnezles 
avec le jaune d'œuf baïu. 
Enfoumez et faites cuire 

10 mn. 





fraiche servis sur un it de 
salade croquante type laitue 
ce Stiller dé dites 
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Pour 4 personnes - Préparation : 


Mille-feuilles de foie gras d'oie. ris de veau. 
angoustines, émulsion aux agrumes 


30 mn - Cuisson : 10 mn - Repos : 2h 





#k - Difficulté 





1] pincée de lécithine de 50 
JU brins de cerfeuil ou corlandre 








- Demandez à votre boucher une belle pomme de ris de veau. 
Faitesla dégorger dans de l'eau froide environ 2h. Blanchissez- 
les ensuite 4 mn dans de l'eau bouillante, rafraïchissez à l'eau 
glacée, égouttez-les, pressez dans un linge puis parez. Coupez 
4 escalopes de 1,5 cm d'épaisseur, réservez. 

- Coupez 8 escalopes de foie gras d'environ 1,5 cm d'épaisseur. 
- Enlevez la carapace des langoustines, laissez la tête et le dernier 
anneau de la queue. 

- Prenez 0,5 | de jus d'agrumes pour faire des palets gélifiés à 
l'agar-agar. Mélangez à froid 4 g d'agar-agar avec la moitié 
du jus, amenezde à ébullition pendant 1 mn, ensuite 
mélangezle avec l'autre moitié. Versez ce jus 


moment afin de faire une mousse. 
- Faites dorer les ris de veau 2 mn de chaque côté, salez et 
poivrez, réservez. Faites cuire le foie gras dans une poêle 
sèche et chaude | mn de chaque côté, salez et poivrez. 
Faites dorer les langoustines. 
- Pour le montage : découpez dans la gelée d'agrumes 
des palets d'environ 5 cm de diarnètre. Déposez un palet 
au centre de l'assiette, alternez une escalope de foie gras, 
une escalope de ris de veau, une escalope de foie gras, 
terminez par la langoustine et un petit bouquet d'herbes 
(cerfeuil, coriandre...). Posez l'émulsion d'agrumes 


; Astuce sur le dessus du mille-feuilles. S'il vous reste de 
dans une plaque (il doit faire entre 0,5 et Vous pouvez remplacer l'émulsion à la gelée d'agrumes, faites des petits dés 
1 cm d'épaisseur), mettezle au froid la lécithine par une vinaigrette aux et mette-es en décoration autour de 
pour le faire prendre. Émulsionnez agrumes : le jus avec 1 c. à soupe l'assiette. 
l'autre partie du jus, soit 0,25 |, avec d'huile de pépin de raisin et un peu Recette de Marie Rougier, La Tour 
de la lécithine de soja au dernier de vinaigre balsamique blanc. des Vents à Monbazillac 


Tourteau rémoulade” 
au céleri et agrumes 


Pour 4 personnes - Préparation : 35 mn 
Coût : #%k - Difficulté : # 








2 gros tourteaux cuits ! 500 | 

| pamplemousse _ 6 c. à soupe de mayonnaise 
2 oranges 2 cœurs de sucrine 

Le jus de 1 citron vert sel 


| morceau de céleri-rave de Poivre 


- Lavez et essorez la sucrine, épluchez le céleri et râpez-e. 

- Cassez les pinces du crabe avec une pince puis relirez-en la 
chair. Ouvrez le coffre, retirez les parties brunes et le corail puis 
récupérez la chair blanche à l'aide d'une fourchette à crabe. 

- Pelez les agrumes au-dessus d'un saladier à l'aide d'un couteau 
bien aiguisé en retirant aussi la peau blanche. Séparez ensuite les 
quartiers un à un en glissant le couteau le long des membranes. 
Pressezdes pour récupérer le jus. 

- Ajoutez le céleri, la chair du coffre, la mayonnaise et le jus de 
citron au saladier. Salez, poivrez et mélangez 
délicatement. 

- Déposez la salade d'agrumes sur les 
feuilles de sucrine, disposez la chair 
des pinces sur le dessus. Vous pour 
vez également la servir dans les 
carapaces. 









Pour 4 personnes - Préparation : 20 mn 
Coût : #* - Difficulté : * 





12 grosses langoustines 2 c. à soupe d'huile d'olive 
extrafraiches Fleur de sel, poivre du moulin 
| pomme verte Décor : tomates cerises, 


1 gros avocat 
8 tomates cerises 
Le jus de 1 citron vert 


tranches de citron, fines 
herbes... 






- Retirez les têtes et les carapaces des langoustines. Relirez le 
boyau noir qui court sur le dos. Coupez la chair en petits dés. 

- Lavez la pomme, coupez-y 8 tranches très fines dans la partie 
centrale et arrosez-les de quelques gouttes de jus de citron. 

- Détaillez le reste de la pomme en petits dés ainsi que les 
tomates et l'avocat. Mélangez le tout délicatement avec les 
langoustines, le reste de jus de citron et l'huile, salez et poivrez. 

- Sur des assiettes individuelles, déposez 
une rondelle de pomme, 1 c. à 
soupe de tartare, une 2ème ron- 
delle puis une 2ême c, à soupe 
de tartare. Décorez selon 
votre goût. 
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Pour 4 personnes - Préparation : 1h - Cuisson : 13 mn 
Coût : #% - Difficulté : #% 

120 g de Lentilles Vertes  Sel__ 40 g de Pour la crème de 
DU Poivre _ 40 g de poivrons rouges petits pois : 
10 g de farine 10 ci d'huile d'olive Fond blanc 
| œuf _ | Pour la brunoise de Thym Crème 
40 écrevisses légumes : 4 fleurs de bourrache Petits pois blanchis 
4 tomates cerises 40 g de carottes Basilic Menthe fraîche dd 


- Pochez les écrevisses à l'eau vinaigrée 
décortiquez. Récupérez 4 têtes pour le décor. 

- Taillez et faites sauter la brunoise de légumes à 
l'huile d'olive et au thym, assaisonnez. 

- Pour les blinis : broyez et mixez les Lentilles 
Vertes du Puy cuites, la farine, le sel, le poivre et 
rajoutez les œufs et les 2 jaunes manuellement. 
des blinis de la taille des cercles 


Astuce 
dont vous vous servirez pour le Fur préserver la jolie couleur des petits 
mor pois, faites-les cuire al dente 5 à 10 mn 
environ dans l’eau salée bouillante. 





placez le blini au fond du cercle, puis déposez 
la brunoise bien tassée, assaisonnée à l'huile 
d'olive et au basilic, puis les écrevisses en cour 
ronne. Décorez de tomates cerises et basilic, 
thym et fleur de bourrache. Réservez au frais. 
au fond blanc et à la crème, passez au blen- 
der, rajoutez les feuilles de menthe, passez à 
l'étamine pour obtenir un velouté 
Pierre Vidal, Saint- 








Recettes / Toque blanche 


Le maïtre 


D. © 


OLIVIER ROELLINGER  £È 
COMPOSE SES PLATS F 8 
COMME AUTANT DE HE” 
POÈMES. LS ; 









Olivier Roell 





é à Cancale, 

Roellinger 

grandit et 

rève de 

course hau- 
turière quand, à 20 ans, 
une bande de voyous 
l'agressent un soir, à 
Saint-Malo, façon omage 
mécanique. Paralysé pen- 
dant 2 ans, il repense sa vie et décide 
de devenir cuisinier. En 1982, il ouvre le 
restaurant de Bricourt. Dix ans plus tard, 
du monde entier on vient goûter sa cui 
sine exceptionnelle qui marie les trésors 
de Bretagne et les épices lointaines. En 
2006, il obtient les 3 étoiles du guide 
Michelin. En 2008, avec une équipe sou- 
dée, Roellinger transforme une nouvelle 
fois sa vie et se lance dans un nouveau 
défi. le restaurant Le Coquillage. 


e Cancale 


c'est le 
pavs des fées. Cancale ferme cette baie 
et derrière, la forêt de Brocéliande est 
aussi emplie de légendes. De quoi inspi- 
rer notre chef. «$aveurs marines, saveurs 
polagères, saveurs maraichères, saveurs 
herbacées.. En Bretagne, il y a le pays de 
la mer, l'Armor, et le pays des bois, des 
terres inférieures, l'Argoat. Ces 2 mondes 
m'inspirent profondément. S'ajoutent à 
cela plus de 120 épices : la cannelle, la 
badiane, la cardarmone noire, le curcur 
ma, le galanga, le Cumin, la corianare, 
les piments, la vanille. La Bretagne a 
toujours eu des rapports avec les autres 
peuples. Au XVIIème siècle, la mondia- 
lisation des saveurs était faite dans la 
baie du Mont-Saint-Michel k, affirme 
notre chef passionné d'histoire et d'aven- 
ture. De ces constatations née sa 1ère 
recette : le Saint-Pierre retour des Indes. 


Cuisine .27 





Bouillon de l'estran 
à l'ombre de la lune 
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“Ce sont des filefs de SaintFiere que 
mes copains pécheurs me ramènent 
fous les jours, juste dorés, servis avec du 
chou et un mélange sous forme hachis 
de 14 épices que l'on trouvait au XVIÈMe 
siècle, rapportés des quaire coins du 
monde jusqu'au Finistère. Tous mes plats 


Les Maisons 
le Bricourt 


Chateau KRicheux & 


Restaurant Le Coquillage 


Le Buot - 39390 Saint- 
Méloir-des-Ondes 
Latitude : 48.640984 
Longitude : - 1.874944 ! 


CARD ON S 





s'inscrivent dans une histoire, témoignent 
d'un moment, d'un ouvrage que j'ai Ie, 
explique Olivier Roellinger. Sa cuisine 
reflète donc toujours ce désir d'ailleurs, le 
rapport à l'autre, les apports de saveurs 
d'ici et d'ailleurs. «Comment ferlons-nous 
sans poivre ni vanille ? Sans tomate ni 
ananas ? Il me semble que ces valeurs 
de partage ef d'enrichissement par la 
culture de l'autre feraient bien d'être 
un peu plus souvent rappelées par ces 
temps de nationalisme qui vous poussent 
à vous recroqueviller sur vous-même k, 
s'exclame Olivier Roellinger qui ne perd 
pas pour autant son appétit et son envie 
de partager sa passion. Souvent il rap- 
pelle aux jeunes qu'il forme que «le plus 
difficile à faire est de faire simple». Le 
chef est toujours en quête de la simplicité 


ER RRRRNRRRRRR Er" 


Voyager par la cuisine : 
Fruit de 6 ans de recherches et 
de voyages aux quatre coins du 
monde, cet ouvrage somptueux 
nous plonge au cœur de la 
fabuleuse aventure des épices 
et permet à chacun de mieux 
comprendre et d'utiliser ces 
trésors, Une encyclopédie 
des épices et 33 recettes inédites 
participent à la richesse de cette belle 
édition hors normes qui regroupe tout 
le savoir sur les épices. 

«Épices & Roellinger», éditions : 
Imagine & Co, auteurs : Christian et 
Vincent Lejalé, 55 € environ. 
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saine, élégante, joyeuse et gourmande... 
qu'il définit comme une inaccessible per- 
fection. 

Virginie Lesourd 


Petit homard aux saveurs de File aux épices 


Pour 4 personnes - Préparation : 30 mn - Cuisson : 2h50 - Coût : #A* - Difficulté : À * 


2 homards bretons de 800 g à gousse de vanille volume d'une noix (épiceries 20 g de beurre doux 

chacun 1 bâton de citronnelle, fraîche asiatiques 1 c. à café de graines de rocou 
30 g de beurre salé si possible (épiceries asiatiques) 1 1 de bouillon de volaille 50 g de basilic thaï 

30 g de beurre doux 2 gousses d'ail | c. à soupe de sucre | pointe de piment de 

2 c. à soupe d'huile de 10 graines de poivre de la muscovado nu Cayenne > 
tournesol Jamaïque 2 c. à soupe de vinaigre de 

100 g de gingembre frais | noix de muscade _ Xérès 

100 g de galanga frais | 10 g de pâte de tamarin, soit le 6 étrilles vivantes 


- Saisissez dans l'huile de tournesol le gin- 
gembre et le galanga épluchés et émin- 
cés. Ajoutez la vanille et la citronnelle 
émincée. 


- Ajoutez les gousses d'ail entières, les 


graines de poivre de la Jamaique, la noix 
de muscade brisée au marteau et la pâte 
de tamarin. Remuez régulièrement jusqu'à 
ce que le tamarin soit bien fondu. 

- Mouillez avec le bouillon de volaille. 
Faites cuire à petits frémissements pendant 
1h30. 

- Faites dissoudre le sucre muscovado 
avec le vinaigre de Xérès. Réservez dans 
un petit pot. 

- Filtrez la 1° base à la passoire fine 
en pressant fortement. Concassez 
les étrilles au marteau. Faites-les A 
revenir dans le beurre. Ajoutez 
les graines de rocou, les 
feuilles de basilic thaï et le 
piment de Cayenne. 










A CITTTUS 
El déguster avec un 
Pinot gris Réserve 
d'Alsace 2007 Bruno 
Schueller. 


- Mouillez avec la 19 base. Faites cuire 
régulièrement pendant 1h puis filtrez à la 
passoire fine en pressant fortement pour 
obtenir une sauce. Réservez. 

- Un quart d'heure avant de servir, 
ébouillantez les homards 6 mn. Coupez- 
les en 2, séparez les têtes, les pinces et les 
corps. Supprimez les poches de sable des 
têtes, répartissez les 30 g de beurre salé sur 
chacune des demi-têtes. Glissez-les sous un 
gril chaud pendant 10 mn. Décortiquez les 
pinces et les queues. Réchauffez la sauce 
sans la faire bouillir et montez-la avec les 
30 g de beurre doux. 

- Dressez sur chaque grande assiette plate 
chaude en alignant la demni-tête, le demi- 
Corps ef une pince. 

- Disposez une ligne d'acidulé de 
muscovado. Mixez la sauce 
pour l'émulsionner et nap- 
pez-en généreusement la 
chair de homard. 
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Vincent Lejaié/extrait du livre “Épices & Roellinger - Imagine & Co 2012 
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Poissons / Fruits de mer 





S trésors 
de la mer 


Alliant saveur et légèreté, les produits venus du monde aquatique 
régalent les papilles car quélles que soient les envies de chacun, il 
y a toujours un poisson, un crustacé ou un coquillage à son goût ! 





32. Cuisine 


ariés, ils le sont. C'est même le moins que l'on 

puisse dire. Les produits de la mer ont cet avan- 

tage de pouvoir faire plaisir aux petits et grands. 
Ils se savourent aussi bien crus que cuits, chauds que 
froids, en entrée ou en plat, avec du riz ou en salade. 
chacun ayant ses propres façons d'être cuisiné. De 
l'huître qui ne demande qu'à être agrémentée de vinaigre 
ou de citron pour être dégustée à la sole réclamant une 
sauce meunière en passant par les gambas et Saint- 
Jacques ayant un petit faible pour la cuisson à la plancha 
et les tourteaux nécessitant l'eau bouillante ou du court- 
bouillon, il y en à pour tous les palais et papilles |! 


Il est frais mon poisson ! 
Premier critère à bien évidemment prendre en compte 
avant de faire de bons filets de daurade à l'étouffée : véri- 
fier la fraïcheur du produit. Pour cela, regardez le poisson 
les yeux dans les veux. Non, ce n'est pas une blague | 
Son œil doit être brillant et bombé. Autre point de repère : 
ses ouies. Elles doivent être rouges ou rosées et son 
corps ferme et brillant. Une fois que vous vous êtes assu- 
ré de son bon état, transportez-le dans un sac isotherme 
pour ne pas rompre la chaîne du froid assurant justement 
l'aptitude à la consommation des produits de la mer. Une 
fois à la maison, passez-le sous l'eau claire, essuyez-le et 
enveloppez-le dans du papier aluminium et direction la 
partie la plus froide de votre réfrigérateur, devant être 
comprise entre O et 2°C. Une fois installé 

là, ne tardez pas à le consommer : 

2 jours grand maximum. Et il 
en va de même pour tout 
autre trésor des fonds 
marins. Pour garder } 
leur vertu et leur 
comestibilité, les pois- 4 
sons, coquillages et 
crustacés doivent être 
gardés au froid et * 
consommés dans les plus 
brefs délais car la clé de leur bon 
goût commence par la fraicheur. 













Quelle cuisson ? 
Autres critères de la réussite d'un plat marin : la prépara- 
tion et la cuisson. Justement vous ne savez jamais com- 
ment bien cuire votre flétan ou votre truite ? Pourtant, cui- 
siner poissons et crustacés est assez simple. Petit cours 
de rattrapage express, en imaginant que vous ayez 200 g 
de lieu à faire cuire. 
- À la vapeur : 5 à 6 mn suffisent. Fermez bien le récipient 
et aromatisez le poisson avec des herbes ou des petits 
légumes. 
- Au four : 10 à 15 mn en mettant de l'eau, du vin ou fumet 
de poisson. Côté chaleur, 180°C (Th.4) pour les gros 
poissons, 200°C (Th.6) pour les petits. 
- Au micro-ondes : 1 à 2 mn 30 qu'il soit frais ou surgelé. 
- Poché : 6 à 8 mn, dans l'eau salée, du court-bouillon ou 
un fumet. 
- Grillé : 3 à 4 mn de chaque côté sur un gril, un barbecue 
ou une plancha. 
- En papillote : 8 à 10 mn au four, sur le barbecue ou à la 
vapeur. 
- À l'anglaise ou meunière : 7 à 10 mn à la poële ou en 
sauteuse. 
- Braisé : 10 mn avec des herbes ou légumes, du vin 
blanc ou du rouge, voire du fumet de poisson. 
- Frit : 6 à 8 mn à la friteuse. idéal pour les tout petits 
poissons | 
Que ce soit des poissons ronds (cabillaud, rouget...), 
plats (sole, turbot..), gras (anchois, 
thon, saumon...), exotiques 
(requin, barracuda ..), 
coquillages et crusta- 
cés (couteau, 
crabe...) chacune 
de nos recettes 
essaye de varier les 
plaisirs, en privilé- 
giant évidemment les 
bonnes grillades esti- 
vales. De: quoi faire plaisir à 
vos convives tout l'été | 
Romy Berthelot 
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Poissons / Fruits de mer 


Délices orilés 


Au four ou au barbecue, le poisson doré n'a pas son pareil 
pour éveiller les papilles des plus gourmands. D'autant 
que les recettes sont aussi nombreuses que variées. 





ors-d'œuvre, entrée, plat principal, chaud ou 

froid. le poisson grillé se sert à tout moment du 

repas. Entier, en filet, en darne, en brochette, 
c'est grillé que le poisson dévoile toutes 
ses saveurs. Simplement assaisonné 
de sel et de poivre ou aromatisé 
d'huile d'olive et d'herbes, il est un 
véritable délice. Mais, attention, 
derrière cette simplicité apparen- 
te se cache quelques subtilités, 
qu'il est primordial de connaître. 
En effet, à cause de la délicatesse de 
sa chair, la cuisson du poisson sur le 
gril nécessite des accessoires spé- 
ciaux : grille spécifique, grille à darnes, 
filets et brochettes de poisson et bien 
évidemment une bonne maîtrise de la 
cuisson. Car un poisson trop cuit est 
un plat manqué ! 


Tout le secret d'une bonne grillade réside dans la 
fraîcheur du produit et le temps de cuisson. Pour les 
filets et les darnes, il existe une règle fort simple pour 


ètre certain de la cuisson : 3 mn à 


chaleur vive par centi- 
N ] mètre d'épaisseur. Et 
à la viande, le 
se contenter d'une 


pour ceux qui ne sont pas 
tout à fait sûrs, il suffit 

 marinade, il est 
fait possible de se 


simplement d'utiliser un 
thermomètre à viande et 
de retirer le poisson dès 
que le cœur du morceau 
constituer une petite réserve qui atteint 60°C. Si la peau 
va servir tout au long de l'été, peut être incisée pour 
voire après. Pour cela, rien de bien compliqué : favoriser la pénétration 
il suffit de mélanger pour une quantité de jus 
de citron trois quantités d'huile d'olive et une 
quantité d'herbes. || ne reste plus qu'à badi- 
geonner généreusement le poisson. 














de la chaleur jusqu'au 
centre, il est important de 
commencer par déposer 
les plus grosses pièces et 


10 mn en sur- 
veillant, elles 








{ F " * 
Pavés de truite à 
1 rê | - 
. la crème de moutarde 
F Pour 4 personnes - Préparation : 15 mn 
l Cuisson : 20 mn 
: Coût : 7 2 - Difficulté : < 
| 4 pavés de truite de 150g  3c, à soupe de crème 
6 courgettes ___ fraîche \ 
{ 3c.à soupe de moutarde Huile d'olive 
F à l'ancienne sel, poivre 
V -Badigeonnez les pavés de doivent être juste grillées. 
l truite avec de la moutarde Réservez. 
à l'ancienne. Réservez au  - Placez ensuite sous le gril 
U frais pendant la préparation les pavés de truite durant 
! des courgettes. environ 10 mn. 
- Coupez les courgettes en - Pendant ce temps, mélan- 
# lamelles dans la longueur.  géz la crème avec le reste 
l Badigeonnez d'huile d'olive de la moutarde. Salez et 
sur une face. Placez les poivrez. 
lamelles sur la - Servez les 
! plaque du four et pavés de truite 
passez sous le accompagnés 
gril du four 5 à de courgettes et 


de la crème 
moutardée. 





Poissons / Fruits de mer 


Pavé de thon grillé au 
sésame et son coulis 
de citronnelles-litchis 


Pour 4 personnes - Préparation : 15 mn - Cuisson : 3 mn 
Coût : sf 7 er - Diffculte : 


Pour le coulis 1/4 c. à café 4 c. à soupe de 
de citronnelles- de gingembre graines de sésame 
litchis : moulu doré se 

5 ci de crème 1/4 c. à café 4 pavés de thon 
de coca de sauce de soja 2 c. à soupe 

2 tiges de Sel d'huile végétale 
citronnelle fraiche _ 275 g de pak choi 
100 g de litchis Pour les pavés 100 g de litchis 
frais (ou en boîte) de thon : en frais 
2 c. à café de jus 2 GC, à soupe de Sel, poivre noir 

de citron vert chapelure Panko _ du moulin 









de prendre soin de tenir la 
partie la plus mince le plus 
loin possible de la source 
de chaleur. 


, Chacun a sa spécifi- 
cité. Dorades, maquereaux, truites, sar- 
dines et les autres sont des poissons qui se grillent en 
entier sans aucun problème après avoir été généreuse- 
ment badigeonnés de marinade ou encore recouverts 
d'herbes, alors que ceux venus des mers lointaines 


Brochettes de maquereau 


- Préparez le coulis de citron- 
nelles-litchis en faisant chauf- 
fer la crème de coco dans un 
petit bol au four à micro- 
ondes, 20 s. Ajoutez la citron- 
nelle en morceaux et laissez 
infuser 10 mn. Mixez avec 
tous les ingrédients du coulis 
pendant 30 s jusqu à ce que 
la citronnelle soit déchique- 
tée. Filtrez le mélange et pres- 
sez-le pour en extraire tout le 
liquide. Réservez dans un bol 
de service. 

- Mélangez la chapelure, le 
sésame et le sel. Répartissez 
le mélange sur une grande 
plaque. Saupoudrez généreu- 
sement de poivre noir du 
moulin. _— 
Humectez 
légèrement 
d'eau les 
pavés de 







thon, puis passez-les dans le 
mélange à la chapelure en 
appuyant afin de bien les 
enrober. 

- Dans une grande poële pla- 
cée sur feu moyen, faites 
chauffer 1 ©. à soupe d'huile. 
Faites cuiré les pavés de 
chaque côté, imn30. Retirez- 
les de la poële et couvrez-les 
pour les maintenir au Chaud. 
- Dans la même poële, faites 
chauffer l'huile restante, puis 
ajoutez les feuilles de chou 
pak choi at les litchis coupés 
en 2. Faites cuire à feu vif 
1 mn, en remuant. 

- Garnissez-en chaque assiet- 
te et disposez en éventail le 
thon découpé en 
fines tranches. 
Assaisonnez d'un 
filet de coulis et ser- 
vez immédiatement. 


comme le requin, l'espadon, le silure d'Amérique ou 
encore la lotte n'ont pas leur pareil pour se faire 


embrocher. 


au parmesan 


Pour 4 personnes - Préparation : 5 mn - Cuisson : 5 mn 


à 


4 maquereaux 

en filet | 

200 g de parmesan 
DR 
- Rincez les filets de 
maquereau sous l'eau 
et épongez-les. Salez 
et poivrez. 

- Saupoudrez-les de 
parmesan. 

- Piquez les filets sur 
une brochette et dépo- 
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rs 


Coût :  - Difficulté : 


4 | - Faites-les sauter dans 
1 poivron rouge une poèle chaude légè- 
ou orange ________ rement huilée jusqu'à 
Huile d'olive ___ ce que les légumes 
Sel, poivre a prennent uné belle 
couleur dorée. 
de cuisson huilée. du four et disposez-les 
Faites cuire à four très dans un bol ou des 
chaud 5 mn. assiettes, sur le lit de 
- Coupez en morceaux légumes. 
les aubergines, les - Saupoudrez à volonté 
de parmesan. 


courgettes et le poi- 
vron. 


Côté mode de cuisson, là encore, chacun à sa façon. Les 
poissons plats (barbue, turbot, raie, sole, plie.) se 
posent du côté de la peau blanche en premier, alors que 
ceux qui sont ronds (sardine, maquereau, rouget, bar...) 
se posent d'abord sur l'épine dorsale gauche. Enfin, cer- 
tains spécimens comme le saumon, le colin, le thon ou 
encore le flétan peuvent être tronçonnés et cuits sous 
forme de darne. 


Séverine Germain-Guéroult 





SSY'UMANHO 
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Poissons / Fruits de mer 


Brochettes de loup 
de mer 


Pour 4 personnes - Préparation : 30 mn 
Cuisson : 9 mn 
Coût :  . - Difficulté: 
8 c. à soupe d'huile 





- Coupez les filets de loup de 
mer en morceaux. Lavez le 
| poivron, découpez-le en 
Le loup de mer peut êtn cubes après avoir ôté les 
a Le 
- Lavez et coupez la courgette 
os | en cubes. Dressez les bro- 
chettes en alternant le poisson et les légumes. 
- Mélangez l'huile, la sauce marinade Teriyaki, les herbes 
de Provence at le poivre. 
- Badigeonnez les brochettes de cette préparation et 
faites griller pendant 9 mn, Re, 
retournant et les badi- 
géeonnant à nou- 
veau plusieurs fois 
durant la cuisson. 
Servez sans 
tarder. 













Poisson grillé à l’indonésienne 


Pour 4 personnes - Préparation : 20 mn - Cuisson : 5 mn 
Repos : 30 mn 
Coût : »r - Difficulté : sr 


4 maquereaux entiers vidés 

2 gousses de cardamome 
2 piments de Cayenne, 

finement coupés si 

1 c. à café de gingembre moulu 

5 c. à café de pulpe d'échalote 


- Extrayez les graines de cardamome 
de leur gousse et pilez-les grossière- 
ment dans un mortier. Ajoutez le 
piment, le gingembre et 1 c. à café de 
sel. Brovez le mélange. 

- Transférez dans un bol, puis incorpo- 
rez l'échalote, la citronnelle, dont vous 
aurez préalablement retiré les feuilles 
dures et le curcuma. Mélangez. 

- Coupez les citrons verts en 2. 
Extrayez la chair à l'aide d'une cuil- 
lère, coupez-la en dés D 


puis ajoutez-la au Eee 


2 tiges de citronnelle 

émincées 

1 c. à café de curcuma moulu 

2 citrons verts 2 

20 cl de crème de noix de coco 
sel 


- Taiïllez 3 fentes en diagonale de 
chaque côté des maquereaux en 
allant jusqu'à l'arête dorsale afin de 
permettre à la marnade de bien 
imprégner la chair du poisson. 
Badigeonnez les maquereaux de 
- Couvrez et laissez reposer au réfrigé- 
rateur pendant 30 mn. 

- Préchauffez le gnl. Faites cuire les 
maquereaux 4 à 5 mn de chaque côté, 
en les arrosant fréquemment 
jusqu'à ce qu'ils soient dorées et 





mélange. cuis. 
- Ajoutez la crème de ss Es pre - Décorez de quartiers de citron 
coco et mélangez. PRET vert et servez immédiatement. 


Lee 


er 





Truite à la Teriyaki 
et citron vert 


Pour 4 personnes - Préparation : 30 mn - Cuisson : 20 mn 
Coût :  . - Difficulté: - 


4 truites vidées 2 c. à soupe d'huile de colza 
1/2 botte de persil Pour le dip : 
250 g de crème fraîche 
Pour la marinade : 1/2 botte de persil 
4 c. à Soupe de sauce 4 c. à soupe de sauce 
- Passez les truites sous l'eau 
froide, puis essuyez-les avec du 





- Préparez la marinade en mélangeant la Sauce marñnade 
Teriyaki, le jus de citron et l'huile de colza. 

- Badigeonnez l'intérieur et l'extérieur des truites avec cette 
marinade. Farcissez les truites avec las tranches de citron vert 
et le persil haché. Refermez-les à l'aide de pics en bois. 

- Faites griller les truites pendant environ 10 mn de chaque côté. 

- Préparez le dip en mélangeant la crème fraîche, le jus de 
citron, le persil et la sauce soja douce. 

- Servez rapidement accompagné de pommes de terre en robe 
des champs. 
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Poissons / Fruits de mer 


Poisson frais à toutes 





hon, saumon, maquereau, hareng, sardine, raie 

mais aussi colin et sole, tous ces rois des 

océans ont pour point commun d'être aussi 
bons chauds que froids. L'été, lorsque le soleil tape à 
l'extérieur, en salade ou servi frais dans un joli plat avec 
une sauce à la crème et aux herbes ou un filet de citron, 
le poisson devient tout simplement irrésistible. Comme 
c'est un aliment gorgé de protéines et de vitamines, on 
aurait tort de s'en priver | 


Préparés crus à la japonaise, presque tous les 
poissons se consomment, à condition d'être dégustés 
très frais et cuisinés avec soin. Le saumon et le thon 
rouge sont particulièrement appréciés au naturel car ils 
ont beaucoup de goût et que leur chair est très tendre. 


Salade aux agrumes et filets 
ete els 


et ete LT mie Ce RTE RER e 
Coût : 7 + - Difficulté : # 


1 sachet de salade romaine 
| 4 petits filets de sole tropicale 
3 branches de célen 
RTE 
PE le Eee 


2 pommes vertes 

RO Tee EUR Riel 
Re TR RER Ne) 

1 court-boulllon pour 
Poissons 


les sauces ! 


Cru en carpaccio, cuit en salade ou en terrine, le poisson est un 
délice à déguster frais, l'été sur la terrasse, accompagné d’un verre 
de vin blanc. 


Vous pouvez les savourer découpés en trés fines 
tranches à l'aide d'un couteau bien affüté, comme au 
Japon, natures ou encore avec un jus de citron. Les 
autres poissons comme la dorade, le lieu, l'espadon ou 
la lotte peuvent être savourés en carpaccio après avoir 
mariné dans un peu de jus de citron, d'huile d'olive, de 
sel et d'échalotes finement ciselées. Un soupçon de 
poivre rouge et le tout, servi très frais, vous permet 
d'apprécier pleinement toutes les saveurs de l'océan. 
Le must du carpaccio est bien sûr de varier les pois- 
sons pour une explosion de goûts ! Saumon, lotte et 
noix de Saint-Jacques, thon rouge, saumon et 
dorade.…. ajoutez un zest de créativité et vous compo- 
sez des cocktails savoureux pour impressionner les 
convives. 





TER LEE AE 
de sole tropicale au 
mel res nl ef) 
ns ACER ED ER 
les pamplemousses et 
(en fer Te NE (HRT= LES 

Ep Rdle Le TIR 

ne ne 
D. Tale in ES 4 

(#4 lies 

S82-185 

a Re 

soupe de jus de 

tte Lee Nil Te 
TND Rein 


À $ | FF 


Lavez € émuncez | 
caler 

Mélangez les quar- 
NT ER Eee 
ape RE el ER 
dés de pomme et le 
mel Net 
assaisonnez d'huile 
Ne: 
DU Etre et ce 
ta, disposez la salade 
le mélange d'agnimeés 
CNP Ne Et Cie 
DICale PUIS Servez 
ETF E 





: Carpaccio de dorade rose, 
.  lichette de fromage frais, 
| 1 : 
, confitures de figues et d’abricots 
Pour 4 personnes - Préparation : 20 mn - Repos : 1h 
! Coût : # dr - Difficulté : dr 
{ 
; 480 g de dorade rose 100 g de salade de jeunes 
4 c. à soupe de confiture USS65 
{  d'abricots 1 did'huile d'olive | 
I 4 c. à soupe de confiture 1 c. à soupe de sauce soj 
de figues ___ 2branches d'aneth 
# 1lbaguette de pain Le jus de 1 citron 
1 - Préparez une marinade avec le de chèvre frais et d'une 
l'huile d'olive, la confiture cuillerée de confiture de figues. 
1 d'abricots, la sauce soja, le jus  - Disposez la dorade dans les 
y de citron, le sel, le poivre et assiettes. 
l'anéth. - Servez avec une salade de 
| - Plongez les ss = jeunes 
ï tranches de dorade. Tr £ pousses 
- Mettez au frais | assaisonnée. 
Î pendant 1h. ce si as - Placez la 
1 - Gamissez 4) el baguette par- 
\ tranches de baguet- dessus. 








Éd 
[] 
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Picard/Mickael Rouler 


Poissons / Fruits de mer 


tente à coup sûr 

tous les gourmands. 
Vous connaissez le maque- 
reau au vin blanc et la sar- 
dine à l'huile. Pour sortir des 
sentiers battus, tentez l'ex- 
périence avec d'autres pro- 
duits de la mer : salade de 
sole, cake au thon, truite far- 
cie, terrine de cabillaud, de 
julienne et de saumon... Ces 
plats frais, légers et raffinés sont les bienvenus sur le buf- 
fet d'une garden-party entre amis. Manger le poisson 
froid est aussi une solution pratique et économique pour 
réutiliser les restes d'un repas copieux. C'est pourquoi il 
vaut mieux servir la sauce à part ! Les restes du poisson 
cuit se conservent 48h maximum au réfrigérateur. Le len- 
demain de votre diner, vous pouvez émietter les restes 
du thon, poisson blanc ou du saumon sur votre salade 

pour réaliser une savoureuse entrée. 

Hélène Lepelletier 


VOurS FFCOUNEE 
accompagner ce plat avec 
Meet E te ce con EUR) 

quelques tomates 
Cale HUILE 
=—— 


Salade tiède de raie au riz 
sauvage, pamplemousse 
et champignons 
Pour 4 personnes - Préparation : 30 mn 


Cuisson : 15 mn 
Coût : # ar — Difficulté : sr 


400 q de raie 

1 feuille de laurier 

200 g de riz sauvage 

1 pamplemousse rose ___ 
200 g de champignons 

de Paris 


1 petit bulbe de fenouil 


- Coupez les champignons. 

- Faites cuire le riz 15 mn puis 
passez-le à l'eau froide. 

- Épluchez le pamplemousse 


PR 


La raje s'accompagne 
harmonieusenrent cum 
Muscadet blanc. 


——— 








Pour la vinaigrette : 

3 c. à soupe d'huile d'olive 
5 brins de ciboulette 

1 c. à soupe de vinaigre 
de vin 

sel 

Poivre 


et coupez-le en quartiers. 

- Coupez le fenouil en 
lamelles. 

- Mélangez tous les ingré- 
dients de la salade avec une 
vinaigrette à la ciboulette. 

- Faites cuire la raie dans 
l'eau bouillante avec une 
feuille de launer, 10 à 12 mn. 
- Émiettez le poisson sur la 
salade. 


Sie ere Due lle (Ru 


antrée, ACcOompagNnes ce 


CU: Net te) Se lTID nl) 


donnera Lin Air AMATQUE | 
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Poissons / Fruits de mer 


PAT PTT 2 


Dans cette recette, 
le Saumon peut etre 
remplacé por du thon 


Chavroux 


ÉeUE 


Connrétablé 


LDIVET 








Sardinade au 
parfum roquefort 


Pour 4 personnes - Préparation : 20 mn 
Coût : #r - Difficulté : sr 


160 g de sardines 
à l'huile 


- Égouttez les sardines 
at placez-les dans le bal 
cu mixer. 

- Lavez et découpez en 
petits morceaux la 
branche de céleri et 
ajoutez-la aux sardines. 
- Versez le porto blanc 
sur le tout. 

- Assaisonnez de sel fin 
et de poivre du moulin, 
puis mixez l'ensemble, 

- Lorsque le mélange est 
fin, ajoutez le roquefort 
puis réduisez la vitesse 
et montez, en filet conti- 
nu, avec l'huile de la 
boite. 


PPT 


CNED Eee ee gel Cons 


ml De CR cs STE la; 
Delele Dhs SDL Re CRAN IE 
rOMTLEMTUE 





mm 





1 branche de céleri 


5 cl de porto blanc 
Sel fin, poivre du moulin 


- Si besoin, corngez en 
sel et en poivre. 

- Déposez la sardinade 
dans un bol et réservez 
au réfrigérateur pendant 
au moins 2h afin que la 
purée prenne une 
consistance plus solide. 
- Présentez la prépara- 
tion dans une verrine. 


PT PPT 


La sardinade 5e ser 


tonstéees 


Connétabié 





Poissons / Fruits de mer 
Subtiles crustaces 


Certains rechignent à les utiliser : «fragiles» ou «trop difficiles à cuire». 
Pourtant, les animaux marins à carapace plaisent à toute la famille, 
même au plus compliqué des enfants, et ravissent tous 
les passionnés des fourneaux par leur diversité. 





ui peut résister à un homard bien préparé ? Si Grillés, en soupe ou en salade, les crustacés ont 
les plus difficiles peuvent refuser de goûter une l'avantage de se plier à de très nombreux modes de pré- 
bouchée, une fois le mets au contact des paration. Bien entendu, les puristes préférent déguster 


papilles, fini de faire la fine bouche ! Les 

* crustacés se révèlent en effet bien plus 
adorables au niveau du goût que les 
coquillages. D'une texture ferme, ils ont 
le pouvoir de plaire aux ennemis des 
fruits de mer. Mieux : à la fois raffinés et 
légers, ils conviennent aussi aux petits 
appétits. D'autant que la multiplicité de 
ces animaux des mers permet tous les 
assemblages culinaires. Il en existe 
près de 55.000 espèces, mais les habi- 
tués des étalages restent les lan- 
goustes, crabes, homards, gambas et 
autres crevettes. 
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langoustes, crabes et crevettes fraichement 
cuites, accompagnés de mayonnaise. 
Certains vont même jusqu'à les manger sans 
aucune préparation, afin de ne rien perdre de 
leur saveur. Pourtant, il existe mille et une 
manières de les cuisiner, du gratiné au rou- 
leau de printemps. La langouste, par 
exemple, se prête facilement au jeu de la 
grillade, accompagnée d'une sauce à base 
de ciboulette et d'échalote. Mais le cari de 
langoustes reste une préparation goûteuse et 
traditionnelle. Faites revenir des oignons, de 
l'ail, du thym, du safran et des tomates 
hachées, ajoutez-y les queues de langouste, 


Fe 


Grillades de crevettes 
à la provençale 


Pour 4 personnes - Préparation : 15 mn 
Coût : #r - Difficulté : sr 


12 crevettes entières 
crues 

1/4 de citron _ 

10 g de tapenade 
d'olives noires 


- Coupez les crevettes 
en 2 dans le sens de la 
longueur. Si vous ne dis- 
posez que du gril du four 
pour la grilade : déta- 
chez les queues des 
carapaces. 

- Mélangez tous les 
ingrédients de la mari- 
nade,  badigeonnez 
généreusement 
chaque 1/2 crevette au 
pinceau. | 
- Gnillez les crevettes 





50 g de caviar 

de tomate 

5 q de pastis 

10 ci d'huile d'olive 
1 pincée de poivre 


1 mn de chaque côté à la 
plancha, Si vous utilisez 
le gnl du four, comptez 
1 mn également. 

- Servez immédiatement. 





Poissons / Fruits de mer 


attendez 20 mn et voilà un plat familial ! En outre, les 
crustacées offrent des recettes moins conventionnelles. 
La crevette peut aussi bien se déguster crue, marinée 
. dans le jus de citron, qu'en crêpe, avec un peu de 
| beurre salé et de crème fraîche. 







Une mission particulière- 
ment compliquée pour les gros 
) crustacés du type tourteau ou 
F homard. La hantise de tout cui- 
_ sinier : une texture fibreuse, voire 
caoutchouteuse. Comptez donc 6 mn 
par livre dans une casserole remplie d'eau de mer. Si 
vous n'habitez pas près de la côte, ajoutez tout simple- 
ment du sel et si possible des algues. Sinon, griller ces 
animaux d'eau salée se révèle une excellente idèe pour 
en faire ressortir toute la saveur. Dans ce cas, faites 
attention lors de votre choix à sélectionner des animaux 
vigoureux. N'oubliez pas de les badigeonner de marina- 
de afin de ne pas les assécher et de leur offrir un doux 
parfum d'herbes ou de tomates. 

Benoît Léty 


Verrines de gambas à la vanille 


Pour 6 personnes - Préparation : 20 mn - Cuisson : 10 mn 





Nems d’asperges et de 
crevettes, sauce hollandaise 
Pour 4 personnes - Préparation : 30 mn 


Cuisson : 10 mn 
Coût : #- Difficulté : 





8 pointes d'asperges 
blanches cuites 

8 crevettes cuites 

et décortiquées 

2? c. à soupe de cacahuètes 


décortiquées 


- Pour la sauce hollandaise, 
fouettez dans Une casserole 
à feu doux le jaune d'œuf 
avec l'eau jusqu'à ce que la 
consistance devienne onc- 
tueuse. Faites fondre le beur- 
re avec les écorces de citron- 
nelle dans une seconde cas- 
serole, Puis versez le beurre 
fondu dans le jaune d'œuf et 
fouettez. Laissez refroidir. 





1 carotte 

4 feuilles de salade 
1 jaune d'œuf 

1 c. à soupe d'eau 


100 g de beurre 
1 c. à café d'écorce de 


citronnelle 


- Épluchez la carotte puis 
coupez-la en allumettes. 
Concassez les cacahuëtes. 
Égouttez les asperges. 

- Disposez une galette de riz 
dans une assiette remplie 
d'eau et laïssez-la ramollir 
3 mn. Placez-la ensuite dans 
une seconde assiette, vide. 
Disposez une feuille de sala- 
de au centre de la galette. 
Réecouvrez-—la de 2 pointes 
d'asperge, de 2 crevettes, de 
quelques Carottes et de 
cacahuèles concassées. 

- Refermez la galette de riz en 
ramenant les côtés vers le 
centre puis enroulez4la sur 
alls-mème. 


Petits sandwichs 


Réfrigération : 4h 
Coût :  — Difficulté : 

16 gambas 2 avocats très mûrs 
50 cl de crème Quelques noisettes 
3 feuilles de gélatine concassées 
1 gousse de vanille ou extrait Sel de 
naturel de vanille __ Poivre 
- Faites chauffer la crème dans une  - Versez dans des verrines jus- 


casserole en y laissant infuser la 
gousse de vanille ou en y versant 
quelques gouttes d'extrait de 
vanille. Salez, poivrez et lorsque le 
mélange est chaud, ajoutez les 
feuilles de gélatine, préalablement 
trempées dans l'eau froide et esso- 
rèes. 

- Mélangez bien et portez à ébulli- 
tion. Puis retirez l'ensemble du feu, 
entevez la gousse de vanille et lais- 
sez refroidir 5 mn. 
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qu'au tiers de la hauteur et placez 
au froid au moins 4h. 

- Juste avant de servir, répartissaz 
10 gambas décortiquées et cou- 
pées en petits morceaux sur la 
crème. Mixez les avocats, salez, 
poivrez, puis ajoutez une couche 
de cette purée sur le dessus de vos 
verrines. Décorez chacune d'entre 
elles d'une gambas entière décorti- 
quée et d'un peu de noisettes 


croustillants au crabe 


Pour 4 personnes - Préparation : 20 mn - Cuisson : 2 mn 


Coût : — Difficulté : 
8 tranches de pain frais 12 feuilles de basilic 
aux céréales __. 5c.à soupe de crème 
400 g de miettes de crabe fleurette froide 
12 tomates séchées 2 c. à soupe de bière 
1 courgette froide = 
- Faites griller les tranches de la crème fleurette. Montez 


pain. Placez les miettes de 
crabe dans un saladier, arro- 
sez de 1 c. à soupe de bière. 


Mélangez et laissez A 


reposer 20 mn. 
- Râpez la courgette. 


Coupez les tomates 1 et 


séchées. Salez, poi- 
vrez et mélangez. L 
- Placez un petit réci- 
pient au réfrigérateur 
pendant 15 mn. Puis 
mélangez-y la bière et 








ensuite la crème en chantilly. 
Mélangez-la aux légumes. 

- Répartissez le crabe et 
.le mélange sur le pain 
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Le Marin aux Algues de Bretagne 


Poissons / Fruits de mer 


Soupe de gambas à la thaï 


Pour 4 personnes - Préparation : 15 mn - Cuisson : 15 mn 


Coût: - Difficulté : 
12 gambas crues 2 minipoivrons rouges 
1,5 | de bouillon de volaille __. 2 minipoivrons jaunes 


1 paquet de vermicelles de soja 1 poignée de petits pois surgelés 





Rémoulade d'écrevisses, 
pommes vertes, céleri 
et avocat 


Pour 4 personnes - Préparation : 10 mn 


4 c. à soupe de nuoc-maäm 
1/2 c. à café de purée de piments 
12 épis de maïs nains 


- Faites chauffer le bouillon dé volaille. 
- Décortiquez les gambas en gardant 
l'extrémité de la queue. 

- Palez et écraser l'ail. Ouvrez les poi- 
vrons, retirez les graines et coupez la 
chair en fines lamelles. 
Ajoutez dans le bouillon | 
l&S poivrons, l'ail, 

les petits pois et 

la purée de 
piments. 

- Laissez cuire 

4 mn, ajoutez 

les gambas, Île 
nuoc-mam, |85 épis 
de maïs et laissez 
cuire 5 mn sur feu moyen. = 
En parallèle, faites cuire les 
vermicelles de soja dans une cas- 
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Le jus de 1citron 
1 gousse d'ail 
4 brins de coriandre fraiche 


serole d'eau le temps qu'elles soient 
tendres. 
- Déposez dans les bols les vermi- 
celles de soja. Versez la soupe à l'aide 
d'une petite louche, ajoutez un peu de 
jus de citron ainsi 
que des feuilles 
de corian- 
dre. Servez 
aussitôt. 


a Te TE Me CE IST) 
la er Re et) 6 ES Ti IE 
arcasse de poulet, # | 
Do Ca le ge cl Rule jen Te 
Rein: nice Rule de 


es cuire au mous 1h 
si 










Coût : sr - Difficulté : 
100 g de queues 1 c. à soupe de 
d'écrevisse mayonnaisé ne 
200 g de pommes vertes 1 c. à soupe de 
100 g de céleris raves ketchup 
1 avocat 1 citron 


- Épluchez et râpez le 
céleri rave. 

- Coupez en gardant la 
peau la pomme verte en 
Druncise. 

- Découpez l'avocat en 
dés. 

- Pressez le citron afin 
d'arroser le mélange 


mélange avec cette pré- 
paration. 

- Ajoutez les queues 
d'écrevisse sur le des- 
sus de la rémoulade, en 
apparence. 


de jus pour éviter qu'il à 


née noircisse. 


- Mélangez la mayon- 
naise avec le ketchup. | 
Assaisonnez alors le à 


Ajoutez un petit peu di 


mel) hk en 


Galice hache 
| 





Beurre 
de crevettes 


Pour 4 à 6 personnes — Préparation : 15 mn 
Réfrigération : 10 mn 
Coût : - Difficulté : 


80 g de beurre aux algues 
ou, à défaut, de beurre 1/2 
sel 


- Laissez le beurre aux 
algues ramollir à température 
ambiante. 

- Épluchez les crevettes puis 
räpez le zeste du citron. 

- Dans le bol du robot, mixez 
lës crevettes afin d'obtenir 
une pâte. Versez cette dernié- 
- Ajoutez le beurre aux 
algues, le zeste de citron, 
poivrez puis 
écrasez le 
tout à la four- 
chette  |jus- 
qu'à ce que 
le beurre aux 
algues soit 
bien mélangé 





100 g de crevettes 
roses 
1 citron 


à la pâte de crevettes. 
L'ensemble doit être onc- 
[Leux. 

- Rassemblez le beurre au 
centre de l'assiette, formez, 
au choix, un carré ou un rec- 
tangle puis enveloppez-le 
d'un film alimentaire. 

- Déposez-le au frais 10 mn 
ou, mieux, la veille pour lais- 
ser aux saveurs le temps de 
se mélanger. 

- Étalez un peu 
de ce beurre sur 
des toasts ou 
des tranches de 
pain légèrement 
grillées puis 
| dégustez frais. 





Poissons / Fruits de mer 
Maquereau et Saradine : 
assortiment princier 


Au royaume des poissons, la sardine et le maquereau héritent des rôles de reine 
et de roi. Leur séant s'installe confortablement sur des trônes et ces poissons 
immanquables pendant l'été dominent leur univers. 















u'ils soient présentés en rillettes, à l'huile ou 

bien encore après un passage éclair sur le bar- 

becue, les maquereaux et sardines savourent 
l'avènement de l'été qui leur garantit une place privilégiée 
dans les assiettes et estomacs dans l'ensemble de la 
France. Leurs qualités gustatives s'ajoutent à leur facilité 
de préparation, deux raisons simples qui garantissent 
leur succès annuel, jamais remis en cause malgré la 
recrudescence de concurrents tout à fait méritants. 
Pourquoi les babines et narines vont-elles encore recon- 
naître le doux parfum du maquereau et de la sardine ? 
Réponses. 


La sardine joue la carte de la beauté naturelle, sans 
fard aucun. L'œil brillant d'intelligence, la peau luisante et 
le corps ferme résument les critères à 
privilégier face au poissonnier fier 

de cette 


reine gracieuse. Si ce poisson affiche un petit gabarit, nul 
besoin de la vider avant de la cuisiner, sa chair tout entié- 
re s'offre aux palets ravis. Sa conservation doit être opti- 
male afin que sa texture mi-grasse ne nécessite que peu 
d'huile et presque aucune présence de beurre. En bei- 
gnet, en papillote, sur le grill, séchée, fumée... oui, la 
reine sardine accepte toutes les audaces. 


Son excellence le maquereau exige lui aussi une 
grande fraicheur identifiable à la raideur de son corps, la 
brillance de sa peau, son regard alerte et ses ouies d'un 
rouge profond. || propose la même aisance face aux 
envies de fumé, de grillé, en papillote, en salade... Le 
maquereau, autant que sa mie la sardine, se déguste 
chaud comme froid, les cuissons devant être contrôlées 
idéalement pour que la chair ne se dessèche pas el 
conserve toutes ses qualités. Vive l'été et le retour du roi 
et de la reine des poissons estivaux | 

Julien Trubert 


Maquereaux aux pois frais 


Pour 4 personnes - Préparation : 20 mn - 
Cuisson : 18 mn 


8 petits maquereaux de 100 g chacun 
environ 

4 tomates 

\ 1 kg de petits pois 

2 gousses d'ail 

3 c. à soupe d'huile d'olive 

1 bouquet garni 

1 pincée de safran 

sel, poivre 


- Faites blondir les oignons en rondelles 
dans une cocotte. 
- Ajoutez la chair des tomates en petits 
dés, les gousses d'ail entières et le bouquet 
garni. 
- Arrosez de 10 cl d'eau et laissez bouillir 

quelques minutes à feu doux. 
- Ajoutez les petits pois écossés et laissez cuire à 
découvert pendant 8 mn. 

- Hors du feu, disposez les filets de maquereaux et le 

safran. 


Rillettes de sardine 


Pour 4 personnes - Émincez finement la branche de 
Préparation : 15 mn Ps ni en avoir enlevé les 


En - Éné les oignons puis pelaz et 
250 g de sardines à épépinez la tomate avant de la couper. 
l'huile d'olive en boîte | RS 
50 g de Boursin 
. fromage ail et fines 6 
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Sardines 
ei SE TE 
ee E RSS 


TR ET ETS 
Préparation : 15 mn 
OUT ee MEL 
Repos : 1h 


20 sardines en filet 

UE ER RO EE 

2 piments doux verts 
LEFT NE 
2 c. à soupe d'huile d'olive 

RER ET RC sl Re: 


Bayonne _ 
Sel, poivre 


Parsemez le gros sel de 
Bayonne sur les ais 
sez contre à l'air libre pendant 1h 


TR RTE FR Re en TOR le En 2 


sirupeux. Emulsionnez-le 


RC SE eue LC 


doux dans l'huile d'oin 


ME Ë | 1lr misln 


Tous 


Arrangez les filets 
RL 
detre Rte) leu: for 
nn ment et entourez de (4 


AL Ru CR ENTRE range 


Sardines farcies au basilic 


Pour 4 personnes - Préparation : 5 mn - Cuisson : 5 mn 


meer ETrie 
1 bouquet de basilic 
1 bouquet de persi 
Huile d'olive 





Rillettes gourmandes 
de maquereau 


Pour 4 personnes - Faites cuire les filets de maquereau à 
















Préparation : 10 m la vapeur environ 4 mn. Re 
Cuisson : 4 mn - Préparez la sauce en mélangeant le À ss 
| jaune d'œuf, la moutarde gourmande et È | 
 . : E. ge l'huile d'olive. | 
1 jaune d'œuf Ç = Ajoutez-y le jus de citron, puis salez et 
| Dr ue - Émietez dans cette préparatioñhle 
| poisson tout en enlevant les arêtes. « 


; | 1S de L ; 
| pepe d'hule  “,Pielez quelques Enns de perse 
nn... ajoutez-les à la préparation. | 
To citarnccz  * Mélangez le tout et rectifiez l'assab 
M2 citron pressé Eron | ressé sonnement si nécessaire. | 
Sel, poivre __ .Dégustez frais. 





+ 


Poissons / Fruits de mer 


Brochettes de maquereau 
au parmesan 


Pour 4 personnes - Préparation : 15 mn 


Cuisson : 15 mn 


1 MAQUersaux portion Rule HR ete 
200 g de parmesan räpé Re Le LE 

2 aubergines all Re Mel IATE 

1 courgettes Sel 


PR CS ER RE ETS 


a Las OUT SEC ROUE 
CRISE TO EUR TOR Te TRE 
RTS MOT RUE DETTES 
L'OUNEZ EN DES MONCEAUX 186 AaUDErQ 
Ie! 
Falles18s Sauier dans une 0OBIE 
Le QUES Der etai CRI EIRE LITE 
| ñ nl | ni 
PRO IR PIE 
| + ] FF | ru 
BIRT ETS FAR LEE LS UNTEEL EE 
RTS CR TEE TL 


[e : F " FF 
HP N Te Er Re UUUTEET 


Maquereau 
CRE tele 


le TT TRE Ra T= tel LT ER me 5 fe VIe LL 
15 mn - Cuisson : 1 mn 


4 maquereaux ERA Re IL TE 
TETE VAR URL EE 
romaine Re Te RUE 
2 œufs durs ALT RE TETE 
Petites olives de 100 g de 

Nice parmesan frais 
30 g de câpres ÉLIRE Te 
Re LUE moitié en 

Te PISE TUE Ma/elETTE 

Le LP CeL ER CCS ETUI 
CRE NT) 


Emulsionnez l'huile d'olive. la (lus de 
AR RC RL RUE Al: 

Ajoutez 50 g de parmesan rapé el 
EUR RE LIL TRE SCT 
Saez et POIVTEZ PUIS réservez au 
frais 

Coupez finement les oignons 
ete AE ET ET ENCORE Tete ET 
ete RRL TT LEE Ce RENTE ST CEE 
œuls durs tranchés, les oignons cou 
HEC PC Ce UNL Te CCR Te LISTE DT 
TTC RE TL 

Passez les lets de maqueréaux, 
préalablement coupés, ! mn dans dé 
RER TR eTIEP Ta TEL: 19 

(UE ETe ET PA EE RS UU ON PEACE LOTO VIE 
ajoulez la sauce et le resle de par 
LUE RC Re er 
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est au cru ! 


Souvent proposé en entrée, le poisson cru se retrouve de plus en plus 


Souvent Sur les tables françaises. Léger, fer de lance de la cuisine estivale, il permet des 
mariages de saveurs particuliers. Il existe différentes manières de le préparer, en prenant 
toutefois quelques précautions sur sa qualité. 


| eux régions du monde ont fait de la cuisine du 
D poisson cru un de leurs symboles. L'archipel 

Nippon, qui à vu l'apparition du célèbre Sushi 
aux alentours du Vème siècle avant notre ère. Dans le 
Nord du bassin méditerranéen on connaît également une 
délicieuse tradition de poisson cru, notamment à travers 
les fameux Carpaccio et autres préparations marinées, 
portant fièrement les assaisonnements parfumés et épi- 
cés typiques de cette région. 


La grande majorité des espèces de poissons peut 
être consommée de cette manière, à l'exception de rares 
espèces tropicales sécrétant des toxines. Pour conserver 
un maximum de saveur, l'idéal est de préparer le poisson 
à peine sorti de l'eau : le Pageot et la Dorade sont ici tout 
indiqués. De même, les petits poissons, telles les sar- 
dines, doivent impérativement être consommées juste 
après leur pêche. Plus faciles d'accès, le saumon et le 
thon rouge, avec leur chair résistante à la glace, donnent 

entière satisfaction. || vous 
est ensuite pos- 





sible de réaliser des Carpaccio, légers et délicieux avec 
un asSaisonnement aux teintes méditerranéennes, ou 
encore des tartares et des préparations marinées. 


S'assurer de la fraîcheur du poisson est indispen- 
Sable. Il existe pour cela quelques principes élémen- 
laires : Sa chaire doit être ferme, ses écailles brillantes, 
son œil toujours vif, et ses ouïes rouges. Une mauvaise 
odeur doit également vous alerter. En outre, il est indis- 
pensable que vous ne brisiez pas la chaîne du froid : une 
fois votre poisson acheté, placez-le dans un sac isother- 
me. S'il est entier, videz-le une fois arrivé chez vous, 
lavez-le, puis enrobez-le dans un film alimentaire après 
l'avoir salé. Enfin, conservez votre poisson dans le bas du 
réfrigérateur pendant une durée maximum de deux jours. 
l vous est également possible de le congeler, mais là 
vous prenez le risque de perdre un peu de sa saveur. Si. 
malgré toutes ces précautions, votre poisson vous 
semble douteux au moment de la préparation, ne prenez 
aucun risque : jetez-le ! 

Timothée Brisson 


Tartare d'esturgeon à la pomme, 
au céleri et à la coriandre 


Pour 4 personnes 
Préparation : 

| 15 mn 

Temps de 
marinade : 15 mn 


- Lavez le filet d'esturgeon puis placez-le 10 mn au 
congélateur. 

- Pressez le citron jaune au-dessus d'une jatte et 
ajoutez une pincée de fleur de sel et de piment. 

+ Détaillez le filet d'esturgeon en petits cubes avec 
un couteau tranchant at mettez les morceaux à 
marñiner 15 mn dans la jatte au réfrigérateur. 

- Lavez soigneusement les pommes, les branches 







300 g de filet 


Philippe Asset/CIPA) 
PTE 


d'esturgeon sans de céleri et les oignons. 
DO Coupez-les en dés, versez-le tout dans un grand 
| 2 pommes Grany bol et ajoutez aussitôt le jus de citron vert. 
Smith ——— * Mélangez, salez et ajoutez 1 c. à soupe de 
2 branches de céleri _ coriandre finement ciselée, puis les cubes d'estur- 
2 oignons nouveaux _ ÿeon marinés. 


1 citron jaune 

1 citron vert 

1 botte de coriandre 
Fleur de sel 


Piment d'Espelette 


- Remplissez délicatement 4 verres de cette pré- 
paration, ajoutez sur le dessus un peu de 
coriandre et quelques petites feuilles de céleri 
pour la décoration. 

- Servez sans attendre. 
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Poissons / Fruits de mer 


ii M Mel ip te pl ÉTÉ CE de LRlols 
Mes ne RE Noel ltle 


k Lo ni 


400 ga de filet de thon nee D Ne he: Le 
er Te Ve RENE: LE Te LR 

1 Boursin cuisine ail & - Coupez les pommes en pen 

(EAU ER EE Lui:111 "2 011 RTS LS L 

pommes Grany Smitn Pressez le citron et arrosez les pommes avec le 
rc. à café de piment 
sn els 

LIN 

PERTE Us Re 
d'olve 

Re nee Le ele TL 


LT 2] 


a LE Don D Ce 2e LUE CL OR D LE 
rez ÉULLLES TER 


in EL MÉANQEE 
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Poissons / Fruits de mer 


Douceurs et splendeurs de 
primeurs du Val de Loire 


Pour 4 personnes - Préparation : 25 mn - Cuisson : 6 mn 
Coût : # - Difficulté : ## 








| salade flaitue iceber | c. à soupe de moutarde 








+ 1/4 de céleri rave ___- ]c. à soupe de vinaigre blanc 
1 citron 4 œufs extra-frais 
2 carottes nantaises 15 cl d'huile de pépins de 
l: botte de ciboulette raisin 
1 blanc de poireau Gros sel 

16 crevettes roses _ Sel 

| 10 cl de crème liquide Poivre 

- Lavez et essorez la salade. 
- Réalisez une chiffonnade. Pour cela, superposez 2 à 3 
feuilles de salade, roulez-es et taillezles en fines lanières. 
Réitérez l'opération 3 fois. 
- Pelez le céleri (comme une pomme de terre), lavezde et 
Citronnez-e. 
- Pelez et lavez les caroîes. 

| - Râpez le céleri et les carottes. 
- Lavez et taillez la ciboulette en pelits morceaux. 
- Lavez le blanc de poireau et taillezle en julienne. 
- Décortiquez les crevettes. 
- Dans un bol, versez la crème liquide, ajoutez la moutarde 
et la ciboulette. Mélangez et assaisonnez. Incorporez 
cette sauce aux légumes râpés. 


- Dans de grandes coupes, placez un fond de chiffon- 
nade. Disposez une couche de légumes räpés. Réservez 
au frais. 

- Portez de l'eau à frémissement, ajoutez le vinaigre blanc. 
- Cassez les œufs un à un dans des ramequins différents, 
déposez-les délicatement dans l'eau frémissante el faites- 
les pocher 3 mn puis retirez-les à l'aide d'une écumoire et 
faites-les égoutter sur du papier absorbant. 

- Faites chauffer l'huile dans une casserole pour y faire frire 
le poireau quelques minutes. Relirez et égouttez. 

- Placez les œufs pochés sur les légumes rûpés, parsemez 
du poireau frit et placez autour quelques crevettes roses. 


- Dégustez. 





Astuce 
Les légumes râpés apportent croquant et fraîcheur dans 
cette recette qui joue sur les saveurs, les couleurs et les 
textures. 
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cœrus 





Ld à 








Jouceurs et splendeurs de 
imeurs du Val de LR 
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Desserts / Glaces & sorbets 





Le soleil brille, il 
fait chaud... ne 
manque qu'un 
fabuleux dessert 
givré pour parfaire 
le bonheur des 
beaux jours 
retrouvés. À vos 
sorbetieres ! 











l'été sans les glaces ef les sor- 
bets ! À la vanille, au chocolat, 
à la fraise, à la noix de coco, 
au citron, à la pistache, à la 
mangue, au melon, pralinée… Valeurs 
sûres du dessert, les délices glacés sont 
tout aussi appréciés à l'heure du goûter. 
Le seul désavantage de cette gour- 
mandise rafraîchissante et légère est 
que l'on se méfie des ingrédients qui la 
composent : trop de sucre et de sirop, 
émulsifiants (les «E* que l'on retrouve sur 
les étiquettes), gélifianis.. Alors impres- 
sionnez vos convives en leur offrant des 
glaces faites maison : c'est une excel- 
lente façon de sélectionner des ingré- 
dients sains et de maftriser les quantités. 
Les enfants sont ravis, les adultes aussi. 





FE C CR 
l'urbines el sorbetieres 


| Gale et compacte 





F 
| 


‘été ne serait pas vraiment - 


u meilleur des 
CREMES GLACE 





S ! 


Idée 


Envie d'utiliser votre sorbetière plus 
souvent ? La glace salée (tomate 
basilic, courgette, poivron...) est 
une idée d'entrée trés originale et 
appréciée en été, 





EEE sr 


ss ss ess 


L'heure de l'innovation a sonné dans 
l'univers des glaces. La sorbetière, 
comme sa cousine la turbine à glace, 
s'impose si vous comptez préparer 
et déguster des crèmes glacées très 
souvent, Les sorbetières récentes com- 
prennent une cuve à accumulation 
de froid amovible qu'il faut placer au 
congélateur de 8 à 24h puis sortir au 
moment de la confection. Ensuite, il 
suffit de verser la préparation dedans, 
de mettre la machine en route afin 
qu'elle brasse et refroidisse le tou, et 
30 mn plus tard, le dessert est prêt 
à être dégusté ou à placer dans le 
congélateur. La turbine à glace effec- 
tue la tâche tout aussi efficacement, 
avec un pouvoir refroidissant plus fort : 
sa cuve à elle n'a pas besoin d'être 
placée au congélateur. Elle est équi- 
pée d'un groupe réfrigérant. Par consé- 
quent, elle est nettement plus chère. 
Les 2 appareils ont le rôle de brasser 
la préparation pour éviter la formation 
de cristaux de glace, Vous pouvez 
vous en passer en confectionnant votre 
dessert un jour à l'avance et en le pla- 
cant dans un récipient au congélateur. 
Anticipez la formation de cristaux en 
mixant le sorbet dès qu'il commence 
à prendre. || faut répéter l'opération 
plusieurs fois pour obtenir un résultat 
onctueux, 


Les recettes les plus appréciées s'ap- 
puient sur des ingrédients ultra-simples. 
Celles des sorbets sont proches des 





Sorbet melon gingembre confit 
et son caramel de melon 


Pour 4 personnes - Préparation : 10 mn - Refroidissement : 30 mn 


Pour le sorbet : Pour le caramel 
| petit melon de de melon : 

nos régions 100 g de sucre 
80 g de cassonade 100 g de chair de 
5 cl d'eau melon (environ 4 
| blanc d'œuf de melon) 
30 g de dés de 10 g de beurre 


gingembre confit 


- Pour réaliser le caramel de melon : 
écrasez la chair de melon à la fourchette. 


smoothies : mixez des fruifs avec un 
jus de citron, passez le tout au chinois, 
incorporez la moitié de sucre, puis 
placez dans la sorbetière ou dans un 
récipient à congélation jusqu'à obten- 
tion d'un dessert plein de vitamines. 
Les glaces, elles, sont faites à partir de 
jaunes d'œufs, de crème ou de lait que 
l'on parfumée au chocolat, à la vanille 


Coût : # - Difficulté : # 
- Faites ensuite fondre le sucre pour cble- 
nir un caramel ambré, puis ajoutez le 
melon. Mélangez jusqu'à ce que le cara- 
mel fonde. Portez à ébullition et remuez 
pendant 2 mn. Hors du feu, incorporez le 
beurre et laissez refroidir dans un rameé- 
quin. Placez au frais jusqu'à son utilisation. 
- Pour réaliser le sorbet : mixez la chair du 
melon, la cassonade et l'eau. Battez légé- 
rement le blanc d'œuf en neige, incorpo- 


ou au goût que l'on souhaite. || faut 
battre les jaunes d'œufs à la main, ver- 
ser le lait porté à ébullition, mélanger 
jusqu'à ce que les jaunes blanchissent, 
puis remettre sur le feu jusqu'à épais- 
sissement, à la manière d'une crème 
anglaise. Certaines recettes simples ne 
nécessitent même pas de cuisson ! À 
vous de tester el de varier les plaisirs en 


rez les blancs à la préparation mixée et les 
dés de gingembre confit. 

- Placez le tout dans la sorbeltière pen- 
dant 30 mn. Servez le sorbet accompagné 
du caramel de 

melon. 





inventant vos propres parfums. Fraise- 
banane, au yaourt avec coulis de 
framboises. Laissez libre cours à votre 
imagination. Ce conseil vaut aussi pour 
la présentation : en coupe, avec coulis 
de fruits, de chocolat, Chantilly, cara- 
mel, fruits frais, ou dans un commet, pour 
rappeler des souvenirs d'enfance. 


Hélène Lepelletier 


Cuisine 63 





Entrée / En vedette 


Avec l'avocat, 
éfendez-Vvous | 


riginaire du Mexique, l'avocat Ancré dans nos habitudes alimentaires, peu osent les 

ns dd  : préparations culinaires à base d'avocat. Lancez-vous ! 

naires. Dans l'Europe 4 Avec sa consistance de beurre et son léger 
goil de noisette, il devrait surprendre vos 




















du XVilème siècle, d 


il est considéré papilles. 

comme un produit 

de luxe, mais en! 

Amérique, où il est dont la devenu un aliment que l'on trouve 


extrémement cou- # 
rant, on le qualifie 1 
souvent de “beurre 


 Fuerte, de la presque tout au long de l'année sur les 
forme d'une étals et dans les assiettes. Pour varier 
poire à la peau fine et les plaisirs, cuisinez-le de façon inno- 


du pauvre”. brillante, et la Hass, à la vante pour découvrir toutes ses quali- 

” peau noire et rugueuse, qui tés gustatives. Carpaccio, gaspacho, 
Variez les plaisirs Il existe plus z sont les plus consommées en France. tartare ou compote. ses saveurs se 
d'une dizaine de variétés d'avocats, î D'exotique, l'avocat est aujourd'hui révèlent dans d'étonnantes recettes = 


ele [TL eee 
en gelée d'agrumes 


ner Eee p pl En le LR Ale 

Préparation : 15 mn  2pomelos LE UE CES 

Cuisson : 5 mn 1 citron vert ______ (gelée en poudre) 
LUC TU Baies roses 
RE eue Fleur de sel 


Oolinl ele) (Ho: VTe et tele (E1[ST = 
et moelleux au chocolat 
RAT En LIT 


Pour 4 personnes - Préparation : 10 mn - Cuisson : 17 mn 


1 avocat de taille moyenne LE mr) 
UE Eee. LL Poivre noir du moulin 


1 banane et demie te ur tuee 


RS EE 


ut eu RC mr Ur: citron \ Lu 


- Préparez la gelée en portant la poudre 
Re CT RCE ee ER NC DT D. 
Ajoutez le jus d'un pomelo et le creux et laissez refrotiir à tempé:- 
SE mp0 Eee "ALL rature ambiante puis dans le réfri- 
gérateur. 
- Coupez le pomelo restant et le 
Citron vert à vi pour récupérer les 
Le TPE NU 228 


Ava CORRE Ur Cine IT Tnt 
LR TL ET CE Le CE ie ET IS 
PT CEE Eee RL Aer 
De os ie Di Re 
re Mec M Eee eee 
ménager avec le Ciron, le jus, 
d'orange. le sucre semoule et le | 
zésie hache 
Ai ue rl 
une compote onclueuse. Si elle % + 
est trop épaisse, détendez-la avec : a 
MR Red r. 

- Coupez la mangue en petits dés et aro- NE 
sez-les de jus de citron vert ne 

- Réservez la mixture au frais en prenant soin de à 
metre le noyau dans le récipient et de le couvrir d'un à 

Bus EE tu nl Eee M Merde Us) 

- Glissez les moelleux au chocolat au four à 180°C pendant 17 mn 
M enr nt US Neon "DT" Ne Here el lsE 
cat à la banane, servez le restant en saucière. 

- Dés la sortie du four, posez les moelleux sur la compote onctueu- 
se au centre de chaque assiette 
- Entourez-les d'un cordon de salade de mangue acidulée. 


- Quand la gelées est bien prise 
tailez-ls en petits cubes à l'aide 


d'un couteau 
- Au moment, de servir, COUDEZ 
chaque avocai en V survant un 
angle de 45°. Enlevez le noyau 
el retirez déeticatement la chair 

CRE Ce Ent: C2 
CC 
replacez-la dans Chaque 
avocat avec les quartiers 
er op Ne elle 
CE RRe CR -CRe C 

= 

TE Le 
ire DU: Fe RE: 
d'une branche de ver- 
veirs Citron pour le décor. 








TT TE el) ES 
nee A Ent 
Marinade : 1 à 2 heures 


4 daurades grises de 300 g 
1 avocat 
2 tomates 4 
CELL Ce LAC RES 
1 botte de coriandre fraiche 
a RKe Ne] ES 
Vinaigre balsamique 
LELEEE- 

cel 








FRE Lee OT! 

découpez-le en dés. Faites-les reve- 

LR: ne: NII ele) 

DE TA eue Ce PR Lee) (NT = Re té RE F4 
rafroidir. Assaisonnez'avec un filet de Tabasco et de sel 
ee Fe ni elle: 


eee er ER: Rte EC RE Re lC I Re ele 1 


CCR AT Ne. 
- Taillez la daurade en fimes.escalopes el faites-la marner 
EF 

ne ee RE QUE ue -ME-te lee FAITES de TES 
PE  CRe fe RE Ne PTT et CN DUR Te et pile TN 


aus | 


_citron vert. 


LR: er) t 

- Commencez le montage en superposant la purée d'avo- 
RE cle el Ent Eee ee The 
MED Re Ru FE el 

- Décorez de coriandre fraiche et servez frais 





Petit tartare d'avocats 
aux perles de saumon 


Pour 4 - Épluchez le demi concombre et l'oi- 
personnes gnon puis coupez-les en petits cubes 
Préparation : de 2 mm de côté environ. 
15 mn - Coupez les avocats en deux, enle- 
vez les noyaux puis la peau el 
4 avocats délaillez-les en dés de 5 mm de côté 
1oignon environ. s ; 
| - Arrosez-les aussitôt avec la moiti 
FHReasss du jus de citron vert. Mélangez-les 
concombre ensuite aux dés de concombre et d'oi- 
jus dé 1 gnon puis versez-les dans 4 coupelles 
A be individuelles. 
1 petitpot  _” Préparez une vinaigrette en mélan- 
d'œufs de géant l'huile de pépin de raisin avec le 
ee restant du jus de citron vert, salez et 
A poivrez. 
or - Arrosez le tartare d'avocats de cette 
pépin de vinaigrette et décorez chaque coupel- 
solnin le avec quelques œufs de saumon. 
Sel, poivre — - Servez le tartare d'avocats bien froid 
dis mot tin mais non glacé avec de jolis gressins 


au sésame, 


+ qui mettent en valeur la fermeté de 
sa chair et la délicatesse de son 
parfum. 


Carpaccio d'avocats et tagliatelles 
en E te RE TE 
Pour 4 personnes - Préparation : 15 mn 
LR TRE 


Soignez-le ! L'avocat est 
un fruit qui continue à mürir 
après récolte. Pour 
accélérer sa matura- 
tion, on peut le pla- 
cer à température 
ambiante, bien 
enveloppé dans 
du papier journal 
pendant quelques 
jours. Une autre astu- 
ce consiste à le placer à proximité de 
pommes ou de bananes qui dégagent 
de l'éthylène favorisant le processus 
de maturation. 
Pour le préparer, il suffit de le couper 
dans le sens de la longueur jusqu'au 
k ‘ ca cœur, Les deux moitiés se séparent 
is ê nn facilement en les tournant avec pré- 
nr A x ‘ ; re ; 
Tnt caution jusqu'à ce qu'elles se déga- 
gent du noyau. Celui-ci reste malgré 

tout logé dans l'une des moitiés, il se 
retire tout simplement avec la pointe 
d'un couteau en passant délicatement 
en dessous. 
Il est important d'ouvrir l'avocat au der- 
nier moment, pour éviter qu'il ne noir- 
cisse. Néanmoins, il est possible de 
ralentir son oxydation en appliquant du 
jus de citron sur sa chair. 

Agathe Jaffredo 







ESC 
1 mangue 
PAUSE A UTLLE 


6 ©. à soupe d'huile de 


pépin de raisin coriandre 
RECU EE CCM Rue 


- Épluchez la mangue, détaillez-la autour du en mélangeant l'huile de pépin de raisin, le 
noyau en tranches de ? mm d'épaisseur envi- jus de 1 citron vert, le curry, sel et le poivre. 
ron, puis recoupez-les en forme de taglia- - Au moment de servir, disposez deux bro- 
telles, chettes d'avocat sur chaque assiette, recou- 
- Coupez les avocats en rondelles de 5 mm  vrez avec les tagliatelles de manque et ajou- 
d'épaisseur sans enlever la peau et le noyau. tez un filet de vinaigrette au curry. 

Ensuite, entevez les noyaux et la peau de 

chaque rondelle à l'aide d'un emporte- 

pièce ou d'un couteau pointu. 

- Enfilez trois rondelles d'avocat 

sur des longs piques en bois 


en les faisant chevaucher at 
arrosez-les du jus de 1 
citron vert afin que la 
PTT e LT ETS 





\ Marches et 


PENSIONS & 
RETRAITES 


Êtes-vous sûrs 
de toucher ce que 
l'on vous doit ? 


Elles drainent 
naturellement 
QUESOMMES-NOUS ? 


s découvertes de 
Claude Levi-Strauss 


Comment doper == | 


son moral ? 


LUE vie magazine 
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ET AU 





1€ en vedette 


L'atelier 
chez soi 


— d, a 


aussi gourmand 
La fraise que léger ! 


sur un plateau Avec nos 


fiches 


Toujours 
au top 


Stars des 
vacances 


Desserts s Le 
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